LES BRAS 


B FLEXION ALTERNÉE DES AVANT-BRAS 

AVEC ROTATION DU POIGNET ET ÉLÉVATION DES COUDES 
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( 

Ulna 

i 
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1 ; supination 

2 : prünation. 


Fléchisseur uInaire 
du carpe 


Fléchisseur radial du carpe 
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Triceps brachial, chef médial 
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Triceps brachial, chef long 
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Ancône 
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Extenseur radial du carpe 
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Extenseur des doigts 


Extenseur ulnaire du carpe 


Remarque ;au niveau bio-mécanique, cet exercice permet de réa¬ 
liser totalement la fonction du biceps, qui est fléchisseur et anté- 
pulseur du bras, mais surtout le supinateur le plus puissant. 


TROIS FAÇONS DE RÉALISER LES FLEXIONS DES AVANT-BRAS AVEC HALTERE 

1 : prcdfjTTiinance du travail du biceps ; 
2 ; travail intense du brachio-radial : 
J : travail principal du biceps et du brachia]. 


Assis, un haltère dans chaque main, tenu en semi-pronation : 

- inspirer et fléchir les avant-bras sur les bras en effectuant une rotation du poi¬ 
gnet vers l'extérieur avant l'arrivée des avant-bras à l'horizontale ; 

- achever la flexion en levant les coudes, expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice sollicite le brachio-radial (long supinateur), le brachial antérieur, 
le biceps brachial, le deltoïde antérieur et, dans une moindre mesure, le cora- 
co-brachiat et le faisceau claviculaire du grand pectoral. 




















































































































LES BRAS 


FLEXION ALTERNÉE, AVEC HALTÈRE, 
DE L'AVANT-BRAS, COUDE CALÉ SUR LA CUISSE 




Trapèze 

Grand pectoral 

Deltoïde, fa s sceaux antérieurs 
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Deltoïde, portion moyenne 

Biceps brachial 

Triceps brachial, chef latéral 

— Brachial 

—- Tendon du biceps brachial 
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___ Aponévrose 
" du biceps brachial 

Brachio-radial 

Long extenseur radial du carpe 

i 

■ Court extenseur radial du carpe 


Coraco-brachial 

i 

Triceps brachial, chef long 


inceps brachial, chef médial 
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Rond pronateur 

i 

Fléchisseur radial du carpe 

! 

Long palmaire 


Clavicule 


Anwiion 


Proc. 

coracoïde 




Humérus 


Fléchisseur ufnaire 
du carpe 


Coraco- 

brachial 


Biceps brachial 
chef long 


Biceps brachial 
chef courl 


FIN DU MOUVEMENT 


Assis, un haltère tenu en supination, le coude en appui sur la face 
interne de la cuisse : 

- inspirer et effectuer une flexion de F avant-bras, expirer en fin 
d'effort. 

Cet exercice d'isolation permet le contrôle du mouvement dans RacJlUi 
son amplitude, sa vitesse et sa rectitude. 

Il travaille principalement le biceps et le brachial antérieur. 


Brachial 


MUSCLE BRACHIAL 


Tendon 
du biceps 
brachial 


tu un 


Clavicule 


Sternum 


Cartilages costaux 


Oi carpe 

Phalange proximale 
Phalange distale 
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LES BRAS 



FLEXION DES AVANT-BRAS AVEC HALTÈRES 
COURTS TENUS EN « PRISE MARTEAU » 





EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


Debout ou assis, un haltère clans chaque main, tenu en 
$em;i-pronation : 

- Inspirer el effectuer une flexion des avant-bras, soit 
simultanément, soit alternativement expirer en fin de 
mouvement. 

C r est le meilleur exercice pour développer le brachio- 
radial. Son action se porte aussi sur le biceps, Je bra¬ 
chial et dans une moindre mesure, sur le court et le 
long extenseur radial du carpe, 


LTJna 


Trapèze 


Supra-épineux 

Petit rond 
! 

Grand rond 

l 

Grand dorsal 


Triceps brachial 


- Chef latéral 

i 

- Chef long 

- Chef médial 


Scapula 


Humérus 

I 

Radius 


Métacarpe 


Phalange dista le 
I 

PhaJange moyenne 


Long extenseur radial du carpe 

i 

Court extenseur radial du carpe 

i 

Anconé 

l 

Extenseur uInaire du carpe 

Fléchisseur u Inaire 
du carpe 


Extenseur des doigts 

Extenseur 
du petit doigt 


MUSCLE LONG SUPINATEUR 

Clavicule 
ÇariifiLge costal 
Sternum 

Brachio-radial 


Faisceaux postérieurs 
- Portion moyenne 
- Faisceaux antérieurs J 
Grand pectoral 

Biceps brachial 
Brachial 
Brachio-radial 


Deltoïde 


PhnJange proximale 









































































LES BRAS 


FLEXION ALTERNÉE DES AVANT-BRAS RH 

À LA POULIE BASSE Ml 




EXÉCUTION DE L'EXERCICE 


Debout, race à T appareil, la poignée saisie en supination : 

- inspirer et effectuer une flexion des avant-bras, expirer en fin de 
mouvement. 

Cet exercice permet de bien localiser l'effort sur le biceps et favorise 
une intense congestion du muscle. 


VARIANTE DE L'EXERCICE 

C'url -T (Jhux main h à la poulie baisé. 


Brachia] 

Long extenseur radial du carpe 

t- 


Anconé 


Court extenseur du pouce 

Long abducteur du pouce 

Extenseur 
des doigts 


Splénius de la tête 


Sterno-cléido- 

mastoïdien 
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Supra-épineux 

i 

Petit rond 

i 

Grand rond 
Triceps brachial 
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Deltoïde 

Grand pectoral 

Biceps brachial 

Fléchisseur radial 
du carpe 














































LES BRAS 



BICEPS, BRAS EN CROIX, À LA POULIE HAUTE 


Fléchisseur superficiel 
des doigts 




Fléchisseur ulnaire 
du carpe 
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Long palmaire . 
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Fléchisseur 
radial du carpe 
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Rond pronateur 
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du biceps 
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1 J ^XVl.J 
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Triceps brachial, / Biceps 
chef médial brachial 


Brachial Triceps brachial, 

chef long 


! Tf 1 



Grand rond 
Grand dorsal 
Dentelé antérieur 
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X 




Ulna 


— Radius 

t 

Humérus 


Brachial 


» --e«H 

- Chef court 

1 / 

Clavicule 


Biceps brachial 


Mm ji 


Scapufa 

f Ix 

Sternum 

Côte 

Grand 
pectoral 


Debout au centre de la poulie vis-à-vis, bras écartés, poignées de la poulie haute saisies mains en supi- 
nation : 

- inspirer et fléchir les avant-bras, expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice, qui s'effectue le plus souvent comme mouvement de finition lors d'une séance de bras, per¬ 
met de travailler Ee biceps, principalement le chef court, celui-ci étant préalablement étirée et mise en 
tension par fa position bras en croix. Le brachial, muscle mono-articulaire fléchisseur du coude, est aussi 
sol icité. 

Cet exercice ne s'effectue jamais lourd, l'essentiel étant de se concentrer pour bien ressentir la contrac¬ 
tion de la partie interne du biceps brachial. Les séries longues donnent les meilleurs résultats. 


VARIANTE DE L'EXERCICE 

Exécution à une main. 


/ .“-r^ [ 

v—^ 



I . O»** 
¥ ) i 
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Jf 






Phalange-- 
R ( idi 

Ulna 


Métacarpe 

Carpe 

ïondon du biceps 
brachial 
{partiellement 


Lorsque la main est en pronation, le tendon 
distal du muscle biceps brachial est en partie 
enroulé autour du radius. 



Humérus 


Tendon nu biceps 
brachial (partiellement 
enroulé autour 


Phalange 


Métacarpe 


Carne 


Ulna 


Lorsque le biceps brachial sc contracte, la 
force exercée sur son tendon distal fait pivo¬ 
ter le radius sur son axe, portant ainsi la main 
en supination. 



Extenseur ulriaire du 

Fléchisseur 
radial du carpe 

Long 
palmaire 

Fléchisseur 
radisI du carpe 

I 

Aponévrose du 
biceps brachial 

Rond prôna leur 


Triceps brachial 
chef 


radiai 


Ti i ceps brachial chef long 


tsseur superficiel des doigts 
Rrachio- 

Crand pectoral 

toraci> brachial 

Grand rond 

Subücapulnire 

Grand dorsal 

Dentelé antérieur 

Obi ique externe 
de IAbdomen 


Remarque : en dehors de son rôle de fléchisseur du 
bras r le muscle biceps brachial est aussi le muscle 
supinateur le plus puissant. 



















































































Rond pronateur 
Brachio-radial 
Aponévrose du biceps brachial 
Fléchisseur radial du carpe.... ,'j 
Fléchisseur ul nuire du carpe■ 



Long palmaire 

\ Long extenseur radiai du carpe 
Cou rt ex lenseu r râd i a I d u ca rpe 

' V- l _ L J _ ir L» I l I ■ . 


1 I V 1 ■ ‘-Ml U I 


Jsseui: sui 


Debout, fe dos bien droit, la barre saisie mains en supination 
avec un écartement un peu supérieur à la largeur des épaules : 

- inspirer, puis fléchir les avant-bras en veillant, par une contraction isométrique des 

muscles fessiers., abdominaux et spinaux, à ne pas osciller du buste. Expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice sollicite principalement le 





biceps brachial, le brachial et, dans une moindre mesure, le brachio-radial, 
fe rond pronateur et L’ensemble des fléchisseurs du poignet et des doigts. 

Variantes; en changeant l'écartement des mains, on sollicite plus intensé¬ 
ment : 

- la courte portion du biceps : mains très écartées ; 

- la longue portion du biceps : mains très rapprochées. 

En levant les coudes en fin de flexion, on augmente la contraction du biceps, 
et on solicite les faisceaux antérieurs du deltoïde. 

On peut aussi effectuer ces flexions de bras d’une façon stricte en mainte¬ 
nant le dos au mur sans décoller les omoplates. Enfin, il est possible, pour 
prendre plus lourd et gagner de fa force, de donner un élan à la barre en 
balançant le buste d'avant en arrière. Mais cette technique doit être prati¬ 
quée avec prudence pour éviter les blessures ; elle demande en outre une 
bonne musculature abdominale et lombaire. 


FLEXIONS DES BRAS À LA BARRE 

Prisa *errée r prédominance du travail de b longue portion du biceps. 
Prise large : prédominance du travail de fa courte portion du biceps. 







































































































































LES BRAS 



BICEPS À LA MACHINE « LARRY SCOTT » 



Assis sur la machine, la barre saisie mains en supination, les bras tendus, les coudes reposant sur 
le pupitre : 

- inspirer et fléchir les bras., expirer en fin de mouvement. 

C'est un des meilleurs exercices pour ressentir le travail du biceps brachial, Les bras étant calés 
sur le pupitre, il est impossible de tricher. Au démarrage, la tension musculaire est intense ; il faut 
donc veiller à bien échauffer les muscles en utilisant des charges légères et ne pas tendre com¬ 
plètement les bras pour éviter tout risque de tendinite. 

Ce mouvement travaille aussi le brachial et, dans une moindre mesure, le brachio-radial et le 
rond pronateur. 


La réalisation de la flexion des avant-bras à la pou¬ 
lie Atlas à biceps est excellente pour ressentir une 
bonne congestion musc; cio ire. 


DÉBUT DU MOUVEMENT 


Biceps brachial 
Brachial 


Ste r n o-c lé î d o- m a stoïd 1 e n 


Scalcne 


Trapèze 

O mû- hyoïdien 
Deltoïde 


Triceps brachial, 
chef latéral 


Grand pectoral 









































































































































LES BRAS 


FLEXION DES AVANT-BRAS AVEC BARRE 

AU BANC « LARRY SCOTT » 





Trapèze 


Deltoïde 

Grand 

pectoral 


- Chef latéral 

i 

- Chef long 

i 

- Chef médial 


eps 
brachial 


Expansion aponévrotîqire 
du biceps brachial 

Long palmaire 


Assis ou debout les bras en appui sur le banc a Larry Scott y : 

- inspirer et effectuer une flexion des avant-bras, expirer en fin d'effort. 

Ce mouvement est ! un des meilleurs exercices de focalisation pour les biceps. 


Attention : en raison de ['inclinaison du banc, la tension sera très importante lors de l'exten¬ 
sion complète des avant-bras. On veillera donc à bien échauffer les muscles et à utiliser des 
charges modérées dans un premier temps. 


Sterno-cléido- 

mastoïdien 


Biceps brachial 
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Brachial 
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Brachio-radial 
Rond pronateuf 
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p monteur 
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Biceps h me h ial 
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LES BRAS 


B FLEXION DES AVANT-BRAS À LA BARRE, 
MAINS EN PRONATION 






EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


Court 
extenseur 
du pouce 


nfr a-épineux 
Petit rond 
Grand rond 


Triceps brachial 


- - Chef long 

i 

- Chef latéral 

" i 

B rachis radial 


long extenseur radial du carpe 

Olécrane 
Ancône 

Court extenseur radial du carpe 

i 

Extenseur des doigts 
Extenseur du petit 

i 

Extenseur ulnarre du carpe 

Fléchisseur 
u Inaire 
du carpe 

Tête de 
l'ulna 

RétinacuJum 
des musc 


Long 

abducteur 
du pouce 


Splénius 
de la tête 

I 

Elévateur de 
la scapula 

Sterno-cléido- 

mastoïdien 

Scafène 


Triceps brachial, 
chef latérai 


Brachial Biceps brachial 


" Triceps brachial, 
chef I ^ 

Tendnn du 
triceps brachial 

Épicondyle latéral- 

t 

Extenseur 


1 ra ch io-radiai 

Long extenseur radial du carpe 

Cûurl extenseur radial du Crirp-c- 

Lou(t abducteur du pouce 

_ Court 

extenseur 

du jQuce 

jv 


j j-lnïGc Extenseur Extenseur ! Ischisseur Uma Radius Tendon du 
nesooigis . - ( ___ j.. 


du carpe 

Thyro-hyoïdien 
Sterno-hyoïdien 
Omo-hyoïolien 
Trapèze 

Deltoïde 


Grand 

pectoral 


Brachial 
Biceps brachial 


ulnarre du petit doigt u Inaire 

du carpe 


long 

extenseur du poutre 


MUSCLES DF LÀVÂNT-BRÂS 
VUE EXTERNE 


Debout, jambes légèrement écartées., bras tendus, mains en pronation, [c'est-à-dire pouces vers l'intérieur), inspirer et fléchir les avant-bras. 
Expirer en iin de mouvement. Revenir à fa position de départ en contrôlant la descente de la barre. Cet exercice permet de travailler les 
muscles extenseurs du poignet : long extenseur radial du carpe, court extenseur radial du carpe., extenseur des doigts, extenseur du petit doigt 
et extenseur ulnaire du carpe. De plus, son action se porte sur le muscle brachio-radial, sur le brachial et, dans une moindre mesure, sur le 
biceps brachial. 


Remarque : c’est un excellent mouvement qui permet de renforcer l'articulation du poignet, souvent fragilisée par un déséquilibre entraîné 
par la prédominance des muscles fléchisseurs du poignet sur les muscles extenseurs du poignet. 

A ce titre, il est entré dans l'entraînement de nombreux boxeurs, et un grand nombre de champions de dëveloppé-couché l'utilise pour évi¬ 
ter aux poignets de vibrer avec des charges extrêmes. 
















































































LES BRAS 







Extenseur 
de l'index 


Phalange 

Métacarpe 


Brachio-radial 


âchisseur radial du carpe 

i 

iseur radial du carpe 

i 

iseur radial du carpe 

i 

Extenseur des doigts 


abducteur du pouce 

i 

[ extenseur du pouce -——— 

i 

f échisseur du pouce -- ___ 


léchisseur superficiel 
des doigts 

i 

extenseur du pouce 

i 

Extenseur de l 'index ’ 

i 

interosseux dorsal 


Long palmaire 
Fléchisseur uEnaire du carpe 


Humérus 
Ufna 

--- Radius 

Long extenseur radial du carpe 

i 

Court extenseur radial du carpe 

E 

Extenseur des doigts 

t 

■ Extenseur du petit doigt 

i 

Extenseur ulnatre du carpe 


EXTENSEURS DU POIGNET 


Huméru; 


Épicondyle médial 


Assis, les avant-bras reposant sur les cuisses ou sur un 
banc, la barre tenue mains en pronation, les poignets 
en flexion passive : 

- effectuer une extension des poignets. 

Cet exercice sollicite le long et le court extenseur 
radial du carpe, l'extenseur des doigts, l'extenseur du 
petit doigt ainsi que l'extenseur uInaire du carpe, 

Remarque :ce mouvement est excellent pour renfor¬ 
cer l'articulation du poignet souvent fragilisée par la 
faiblesse des muscles extenseurs. 


Olécrane 

I 

Extenseur 
u] naine du carpe 


U ma 


, ête de l'ulna 


Métacarpe 


Long extenseur radial du carpe 
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Extenseur des doigts 

i 

Court extenseur radial du carpe 
Extenseur du petit doigt 


Radius 


Phalange proxirmle-npl 
Phalange moyenne 
Phalange distale ■ 


H ; . Extenseur 
de P index 


EXTENSION DES POIGNETS À LA BARRE 


FIN DU MOUVEMENT 




































































































LES BRAS 


QU FLEXION DES POIGNETS À LA BARRE 



FLECHISSEURS DU POIGNET 

Fléchisseur superfit iet des doigt; 


Rond pronateur 


Fléchisseur radial 
du o rue 


Fléchisseur 
profond 
des doigts 


mn ire 


Fléchisseur ulnaire 
du carpe 


LfKlt! 

fléchisseur 
du pouce 


Couche 

profonde 


Couche 

superficielle 


Couche 
moven ne 


Triceps brachial 
Biceps brachial 
Brachial 


Rond pronateur 

Fléchisseur radial 
du carpe 

Long palmaire 


Brachio-radial 

Long extenseur radial du carpe 
Court extenseur radial du carpe 


Fléchisseur 
superficiel et profond 
des doigts 


Fléchisseur ulnaire du carpe 


Deltoïde 
BEcépS brachia! 


Brachial 

\ 

Triceps brachial 


Rrnchio radiai 


Fié:: hideur 
radial 
du carpe 


Début 


Fléchisseur 
ulnaîre 
du carpe 


Assis, les avant-bras reposant sur les cuisses ou sur le banc, la barre saisie mains en 
supination, les poignets en extension passive : 

- inspirer et fléchir les poignets : expirer en fin de mouvement 
Cet exercice sollicite le fléchisseur radial du carpe, le long palmaire, le fléchisseur 
ulnaire du carpe ainsi que les fléchisseurs profonds et superficiels des doigts. Ces deux 
derniers muscles, bien que situés en profondeur, constituent l'essentiel du volume des 
fléchisseurs du poignet. 


FI éch i ssede. profond FI éch i sscu r 

des doigt* des doigts 





































































LES BRAS 



TRICEPS A LA POULIE HAUTE, MAINS EN PRONATION 


Sternodéi do- 
mastoïdien 


Deltoïde 


Grand pecttfra 


nrra-épm-eux 

i 

Petit rond 


FIN DU MOUVEMENT 


Grand dorsal 


Chef latéral 


Long extenseur radial du carpe 

I 

Court extenseur radial du carpe 


Triceps 

brachial 


Chef médial 


Olécrane 


Fléchisseur u Inaire du o; 
Extenseur u Inaire du carpe 
Extenseur du petit doigt 
Extenseur des doigts 


Ancône 


Debout face à l'appareil, les mains sur la poignée, 
coudes le long du corps ; 

- inspirer et effectuer une extension des avant-bras en 
veillant à ne pas écarter les coudes du corps. Expirer en 
tin de mouvement. 

Cet exercice d'isolation sollicite le triceps et l'anconë. 

La variante réalisée avec une corde à la place de la poi¬ 
gnée sollicite plus intensément le cher latéral du triceps. 
En effectuant le mouvement mains en supination, on 
reporte une partie de I:effort sur le vaste interne. 

Une contraction isométrique d'une ou deux secondes à 
la fin du mouvement permet de bien ressentir j effort. 
Avec une charge lourde, il est conseillé, pour plus de sta¬ 
bilité, de basculer le buste en avant. 

Très facile d'exécution, cet exercice peut être réalisé par 
es débutants dans le but d'acquérir assez de force pour 
passer à des mouvements plus complexes. 

Les séries de 10 k 15 répétitions donnent les meilleurs 
résultats. 


VARIANTE DOS A L'APPAREIL 

El if: permet de mi cia ressenrir k traviii 
du cher long du triceps. 


VARIANTE A LA CORDÉ 
Elle permet de mieux resteri! r e LrüvLil 
du cher latéral du «riceps. 


















































LES BRAS 



TRICEPS À LA POULIE HAUTE, 


MAINS EN SUPINATION 
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O mo-hyoïdien 

i 

Deltoïde 

i 

Infra-épineux 

t 

Petit rond 

i 

Grand rond 

i 

Triceps brachial chef long 

[ 

Grand dorsal 
] 

Triceps brachial chef latéral 

t 

Biceps brachial 

i 

Brachial 

i 

Brachio-radial 

i 

Triceps brachial chef médial 

« 

Epicondyle latéral 
Olécrane 


Debout, face à. I appareil *es bras le *ong du corps, les coudes fléchis, les mains sur les poignées : 
- inspirer et étendre les avant-bras en veillant à ne pas écarter les coudes du corps ; expirer en fin 
de mouvement. 

La prise en supination ne permettant pas de travailler avec une charge lourde, l'exercice s'exécute 
donc avec une charge légère pour travailler les triceps et concentrer l'effort sur fe chef médial Lors 
de l'extension des avant-bras, sont aussi solicités l'anconé et les extenseurs des poignets. Ces der¬ 
niers muscles (extenseur uInaire du carpe, extenseur des doigts, extenseur du petit doigt, long 
extenseur radiai du carpe et court extenseur radial du carpe) maintiennent le poignet droit par une 
contraction isométrique pendant toute l'exécution du mouvement. 
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Épine de 
In scapula 

i 

Scapula 

j 

Vertèbre 

t 

Cote 










































































LES BRAS 


EXTENSION ALTERNEE DES AVANT-BRAS 
À LA POULIE HAUTE, MAINS EN SUPINATION 





1 I 


Infra-épineux 

► 

Petit rond 

Grand rond 

Grand dorsal 

Triceps brachial, 
chef latéral 
I 

Triceps brachial, 
chef long 

i 

Triceps brachial, 
chef médial 

Fléchisseur uInaire 

du carpe ______ 

I 

Extenseur uInaire du carpe 

Extenseur du petit doigt — 


Extenseur des doigts 



Trapèze 


Deltoïde 








DEBUT DU MOUVEMENT 





. M 

'.fi M k 



X à 


1 !■ t\ v 

"T\ h 

- 4\4 W 


Grand 
pectoral 

__ _ — — - Biceps brachial 

Brachial 

Tendon du triceps brachial 

Brachiû-radiaf 

Anconé 

Long extenseur radial du carpe 

i 

Court extenseur radial du carpe 


W, ijl { 



v 

mm* 

* VN 1 





ebouL face à I appareil, la poignée saisie en supination : 

a cirer et effectuer une extension de l’avant-bras ; expirer en fin de mouvement, 
et exercice 


INSERTIONS DES MUSCLES DU BRAS 
Vu e a n!é ri eu re Vue posté ri ru re 


Supra-épineux 

J 

Infra-épineux .. 


Triceps brachial, chef long 

L 

Tri ceps brachial, cher latéral 

D d roid ç — 
Brachial 

Triceps brachial, chel médial 

r 

Muscles épilruchléens 
Tendon du triceps brachial 

Anconé y ' 



Supra-épineux 

i 

Cora co-brachial 
l 

infra-épineux 

i 

- Grand dorsal 
I 

— — - Grand rond 

i 

Caraco-brachial 


Brachial 
Muscles épitrochléens 


/ \ 


\ 


Long extenseur 
• radia du carpe 


Brarhio-radia Biceos brachial Brachial 

M r 


Muscles de l'épicondyle" 


































































LES BRAS 



EXTENSION DES AVANT-BRAS A LA BARRE, 
COUCHÉ SUR UN BANC 



Fléchisseur uinaire 
du carpe 

Long palmaire 

Fléchisseur radial 
du carpe 

Coraco-bra chiai 
Grand rond 
Subscapulaire 
Grand dorsal 
Dentelé antérieur 


Rond 

pronateur 


Brachial 


Triceps brachial, 
chef médial 

Biceps brachial 


La réalisation de l'exercice h la pouffe Allas à triceps 
permet de reproduire le mouvement à la barre libre 
avec plus de facilité, entraînant une meilleure concen¬ 
tration de l'effort sur le chef long du triceps. 


Triceps brachial, 
chef long 


J. Barre descendue au niveau du front : prédominance du travail du chef médial et latéra du biceps. 
2. Barre descendue derrière Sa lêle : prédominance du travail du chef long du triceps. 


Allongé sur un plan horizontal, la barre prise en pronation, les bras verticaux : 

- inspirer et effectuer une flexion des avant-bras en veillant à ne pas trop écarter les coudes 
pour descendre la barre au niveau du front ou derrière la tête. 

Revenir à la position de départ et expirer en fin d effort 

C'est un excellent mouvement de base qui permet d'obtenir des triceps massifs. 





































































































LES BRAS 


EXTENSION DES AVANT-BRAS, COUCHÉ AVEC HALTÈRES 







—•- Chef médial 

— Cfict latéral 

>;•' • ■ 1 •. 

- Chef, long 


brachial 


Deltoïde., portion moyenne 


Deitoïd 


Long abducteur du pouce 


Court extenseur 
du pouce 


Long extenseur 
du pouce 


Fléchisseur ulnaire du carpe 
Extenseur ulnaire du carpe 
Extenseur du petit doigt 
Extenseur clos doigts 

Ancône 


Court extenseur radial du carpe 
Long extenseur radial du carpe 
Brachio-radial 


Biceps brachial 


à faisceaux postérieurs Petit rond 

Infra-épineux 

ï 


Grand rond 


Deltoïde, faisceaux antérieurs 

Brachial 


T JwcU 


/ v 

U 


&A. 


'7] EX Éc UT I ON D U MOU VEM EN TV 


Dentelé antérieur 
Grand dorsal 


Allongé sur un plan horizontal avec un haltère 
dans chaque main., bras verticaux : 

- inspirer et fléchir les avant-bras en contrôlant le 
mouvement. Revenir à a position de départ et 
expirer en fin d'effort. 

Cet exercice permet de travailler les triceps en 
sollicitant d'une façon égale les trois chefs du 
muscle. 


Ac fo mion 


Télé de 
P humérus 


iViccps brachial, 
chef long 
s 

Triceps brachia , 
chef latéral 
J 

Triceps brachiaI. 
chef médial 

i 

Tendon du 
triceps brachial 


Radius 
U In a 


Proc, 
5tvl o'fde 


médial 


Olécrane 

Anconé 

Carpe 
Métacarpe 
Phalange proximale 
Phalange moyenne 
Phalange distale 


Clavicule 

i 

Proc. 

coracoïde 

i 

Épine de 
scapulâ 

i 

L 

Vertèbre 























































































LES BRAS 



EXTENSION VERTICALE ALTERNÉE DES BRAS AVEC HALTÈRE 





Assis ou debout, l'haltère saîss d'une main, départ bras vertical : 

- inspirer et effectuer une flexion de l'avant-bras pour amener l'haltère der¬ 
rière la nuque. Revenir à la position de départ et expirer en fin de mouve¬ 
ment. 

Il est à noter que la position verticale du bras étire le chef long du triceps., 
favorisant ainsi sa contraction lors du travail. 


Triceps brachial, 
cher long 
{sectionne) 
i 

Triceps brachial, 
ch et" latéral 

Triceps brachial, 
cher médial 

i 

Triceps brachial, 
cher long 

i 

Tendon du 
triceps brachial 

i 

Triceps brachial, 
cher médial 


Ancône 


Épine de la scapuli 

Clavicule Acromion 


Tête de l'humi 

i 

Cavité glénofd 

i 

Vertèbre 

e 

Côte 

i 

Epicondyle !at 


Olécrane 


Épicondy 


Radius 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


Trapèze 


Petit rond 
Infra-épineux 
Rhomboïde 


Triceps 


- Chef long 

i 

- Chef latéral 

i 

- Chef médial 


Extenseur du petit doigt 

i 

Extenseur des doigts 

t 

Court extenseur radial du carpe 

p 

Long extenseur radial du carpe 
Anconé 

i 

Brachio-radial 

i 

Biceps brachial 

i 

Brachial 

i 

Chef latéral 

l 

Chef long 

t 

Deltoïde 
Grand rond 

i 

Grand dorsai 
! 

Oblique externe de l'abdomen 


Triceps 


brachial 


Os çoxal 


UI n a 














































































LES BRAS 


EXTENSION DES AVANT-BRAS ASSIS, 
UN HALTÈRE COURT TENU À DEUX MAINS 






Biceps brachial 


Triceps 
brachial, 
chef m^Jiiil 


Assis, V haltère saisi à deux mains derrière la nuque : 

- inspirer et effectuer mie extension des a van U bras. Expirer en fin de 
mouvement. 

La position verticale du bras étire fortement le chef long du muscle tri¬ 
ceps brachial favorisant une bonne sollicitation de cette région lors de 
sa contraction, 

il est important de contracter la sangle abdominale pour éviter de trop 
cambrer le dos r et, si possible, d'utiliser un banc à dossier court. 


Triceps 
brachial, 
chel long 


Coraco- 

brachy 


Dentelé 
dri I ère j r 


-1 

Long palmaire 
Fléchisseur 

radia! du carpe 

Rond 
pronaEeur 

Brachial 
Brachio-radial 

i 

Grand rond 

i 

Deltoïde, fa sceau postérieur 

i 

SubscapuJaïre 

i 

Grand durs al 


Lang palmaire 
Fléchisseur uInaire du carpe 
Extenseur uInaire du carpe 

Anconé 

Triceps brachial, — 
chef médial 


Extenseur du petit doigt 

? 

Extenseur des doigts 

i 

Court extenseur radial du carpe 

i 

Long extenseur radial du carpe 

« 

Brachio-radial 


- Chef latéral - 

i 

- Chef long 

Deltoïde 
Infra-épineux 
Grand dorsal 
Dentelé antérieur 


Triceps brachial 


Grand pectoral 
Subscapulaire 
Petit rond 
Grand rond 














































LES BRAS 



EXTENSION DES AVANT-BRAS, ASSIS À LA BARRE 




EXECUTION Dlî MOUVEMENT 


Assis ou debout, barre tenue les mains en pronation, bras verticaux : 

- inspirer et effectuer une flexion des avant-bras pour amener la barre derrière la nuque. Revenir à la posi¬ 
tion de départ et expirer en fin d'extension, 

La position verticale des bras étire fortement le chef long du triceps permettant une bonne sollicitation de 
ce faisceau lors de sa contraction. 

De plus, Lextension avec prise en pronation favorise le travail du chef latéral. 

Pour des raisons de sécurité, il est essentiel de ne pas cambrer excessivement le dos et d'utiliser, si cela 
est possible, un banc à dossier court. 


Fléchisseur uInaire 
du carpe 

Long palmaire 

Fléchisseur radial du carpe 

Brachio-radial 

Expansion aponévrotique 
du biceps brachial 

i 

Rond pronateur 

i 

Brachial 

i 

Triceps brachial, chef médial 

i 

Biceps brachial 

i 

Triceps brachial, chef long 

! 

Coraco-brachial 

Deltoïde 


Grand rond 

i 

Grand dorsal 


Clavicule 


Cote 


Radius 
LJ I na 


Tendon du triceps brachial 

- Chef médial 

- Chef latéral 


- Chef long 


Triceps brachial 


Tête de l'humérus 

























































LES BRAS 


EXTENSION ALTERNÉE DES AVANT-BRAS AVEC UN HALTÈRE, 

BUSTE PENCHÉ EN AVANT 



Fléchisseur uInaire 



Anconé 


Long abducteur 
du pouce 


DÉBUT DE L'EXERCICE 


du carpe 
Extenseur des doigts 
Extenseur du petit doigt 

i 

Extenseur uinaire du carpe 


Triceps 

brachral 


- - Chef latéral Grand rond 

— - Chef long 

'' 

Brachio-radial 


Court extenseur 
du pouce 


Court extenseur 
radial du carpe 


Deltoïde 
Biceps brachial 
"" Grand pectoral 
Brachial 

Long extenseur radial du carpe 


Debout, les jambes légèrement fléchies, le buste penché en avant en conservant le dos droit. 

Le bras à l'horizontale, le long du corps, coude fléchi : 

- inspirer et effectuer une extension de Favanr-bras. Expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice est excédent pour congestionner l'ensemble du triceps. 

Pour un meilleur résultat, ce mouvement peut être exécuté en séries longues jusqu'à la sensation 
de brûlure. 























































LES BRAS 



RÉPULSION ENTRE DEUX BANCS 



Les mains sur le bord d'un banc, les pieds reposant sur un autre banc, le corps dans le 
vide : 

inspirer et effectuer une flexion des avant-bras suivie d'une répulsion ou extension des 
avant-bras, Expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice travaille les triceps, les pectoraux ainsi que les faisceaux antérieurs des del¬ 
toïdes- 

Une charge peut être posée sur !es cuisses rendant la répulsion plus difficile et l'effort 
plus intense. 


DÉBUT DU MOUVEMENT 


Deltoïde 
Grand pectoral 

- Chef latéral 

- Chef long 


Triceps 


Extenseur des doigts 
Extenseur du petit doigt 


Trapèze 
Petit rond 

i 

Infra-épineux 

l 

Grand rond 

i 

Rhomboïde 

i 

Grand dorsal 

i 

Fléchisseur radial du carpe 

i 

Long palmaire 

t 

Extenseur ulnaire du carpe 

Fléchisseur ulnaire 
du carpe 






































































LES EPAULES 


1. Développé derrière la nuque à la barre 

2. Développé « devant » à la barre 

3. Développé assis avec haltères 

4 . Développé « devant » avec rotation du poignet 

5. Elévation latérale des bras avec haltères 

6. Elévation latérale, buste penché en avant 

7. Élévation alternée « en avant » avec haltères 

8. Élévation latérale, couché sur le côté 

9. Élévation latérale alternée à la poulie basse 

10. Élévation « en avant » alternée à la poulie basse 

11. Élévation latérale à la poulie basse, buste penché en avant 

12. Élévation « en avant ou frontale » avec un haltère 

13. Élévation « en avant ou frontale » à la barre 

14. Tirage vertical à la barre, mains écartées (ou « rowing vertical ») 

15. Élévation latérale à la machine 

16. Arrière des épaules à la machine 


Scalcne 



Trapèze 
Deltoïde, faisceaux antérieurs 

i 

Deltoïde, portion moyenne 
Biceps brachial 


Brachial 

i 

Triceps brachial, 
chef médial 

i 

Triceps brachial., chef long 


COra co-brachial! 
Grand rond 
Grand dorsal 
Subscapulaire 
Grand pectoral 
Dentelé antérieur 


1 - cote 


Clavicule 


Deltoïde 


Humé ru s 


- Scàuula 


ütern 


LTIT 

Droit de l'abdomen 
(sous l’aponévrose) 

Ombilic 

Épine i iaqire 
antérieure supérieure 


Pyramida 

Symphyse 

pubienne 


FACE 



DOS 


Semi-épineux rie la tête 
Splénius 

Stem g-c lei do-mas toi d i en 
Trapèze 

-Deltoïde, faisceaux antérieurs- 

r I 

Deltoïde, portion moyenne 

I I 

Triceps brachial., chef latéral 

B I 

Triceps brachial, chef long 

ï I 

Deltoïde, faisceaux postérieurs 

Grand rond 

Petit rond 
Irma-épineux 
Rhomboïde 


Clavicule 
Acromion 
Deltoïde 
Humérus 


Épine de 
la se a pu la 

.Stipula 

Vertèbre 

Côte 

Gi and dorsal 

Oblique externe 
de l'abdomen 


























































LES ÉPAULES 





Semi-épineux de la tête 
Splénius de la tête 

& 

Sterno-cléido- 

mastoïdien 


Vertèbre cervicale 




Trapèze 


Supra-épineux 

y, 

Acrom ion 

r %\ Epine de 
Èpfeb \ la scapula 


DÉVELOPPÉ DERRIÈRE LA NUQUE 
À LA BARRE 


Deltoïde 


Brachio-_ 
radial ^ 

i 

Extenseur 
des doigts 

Court extenseur 
radial du carpe 

i 

Extenseur uInaire 
du carpe " 

S 

Long extenseur 
radial du carpe 

i 

Ànconé 


Triceps 

brachial 


Occipito-trontal. ventre occipital 


- Faisceaux 


T • 


anterieurs 


Crâne 

■ Proc, mastoïde 


- Portion 
moyenne 

- Faisceaux 
postérieurs 


Radius 


Ulna 


Humérus 


Scapula 
--■9 e côte 

— Vertèbre du thorax 
Vertèbre lombaire 


Grand rond/ fj 


- Chef latéral 

- Chef médial 

L - Chef long Infra-épineux 

Grand rhomboïde r / 
Grand dorsal^ 
Oblique externe de L'abdomen 


Fa sc i a th o raco -1 o m ba I 



RÉALISATION DE L'EXERCICE 


Assis, le dos bien droit, la barre tenue derrière la nuque, saisie mains en pronation : inspirer et 
développer la barre verticalement sans trop cambrer le dos ; expirer en tin d‘effort. 

Cet exercice sollicite le deltoïde, principalement ses portions moyenne et postérieure, ainsi que 
le trapèze,, le triceps brachial et le dente é antérieur. Bien que travaillés d'une façon moins inten¬ 
se,! es muscles rhomboïde., infra-épineux, petit rond, et, en profondeur, supra-épineux, participent 
au développé, 

Ce mouvement peut s'effectuer debout ou au cadre-gui de. Il existe de nombreuses machines spé¬ 
cifiques permettant de réaliser cet exercice sans trop d'effort de concentration. 

Remarque : pour ne pas traumatiser l'articulation de l'épaule, particulièrement fragile, il faudra 
descendre la barre plus ou moins bas derrière la nuque, en tenant compte des différences indivi¬ 
duelles de morphologie et de souplesse. 


















































































































LES ÉPAULES 



DEVELOPPE « DEVANT » 

À LA BARRE 


Triceps brachial, 
chef long 

i 

Triceps brachial, 
chef médial 


Dentele antérieur 


Assis, dos bien droit, la barre tenue mains en pronation, reposant sur le haut de la poitrine : 

- inspirer et développer la barre verticalement. Expirer en fin de mouvement, 

Cet exercice de base sollicite principalement : 

les faisceaux antérieurs et externes du deltoïde ; 

- fe faisceau claviculaire du grand pectoral ; 

- le trapèze ; 

- le triceps brachial ; 

- le dentelé antérieur. 

fl peut s effectuer debout, mais if faudra porter une attention particulière au positionnement du 
dos en veillant a ne pas irop accentuer fa cambrure lombaire. En développant la barre coudes en 
avant, on sollicite plus fortement les faisceaux antérieurs du deltoïde. 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


Brach 

Rond 

pronateur 


Grand pectoral, 
faisceau claviculaire 


Grand pectoral 

Caraco 

brachial 


Grand dorsal 


m 


Deltoïde, 
portion moyenne 


Biceps brachial 


En développant la barre coudes écartés., on sollicite plus intensément la portion externe du deltoï¬ 
de. 


De plus, i. existe de nombreuses machines et cadre-guides permettant de réaliser ce mouvement 

sans trop d'effort de positionnement et, par là même, facilitant la localisation du travail sur le del¬ 
toïde. 



1 i Prise étroite, coudes vers Pavant. Les faisceaux antérieurs du 
deltoïde et le faisceau claviculaire du grand pectoral sont princi¬ 
palement sQllicités. 

2 : Prise large, coudes écartés. Les faisceaux a été rieurs ei la por¬ 
tion moyenne du deltoïde sont principalement sollicités, 





























































































































































' ' 



Assis sur un banc, le dos bien droit, les haltères au niveau des épaules, tenus mains en pronation : 
- inspirer développer jusqu'à tendre les bras verticalement. Expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice sollicite le deltoïde,, principalement sa portion moyenne, ainsi que le trapèze, le 
dentelé antérieur et le triceps brachial. 

Ce mouvement peut aussi s'effectuer debout ou un bras après I autre. De plus, I utilisation d un 
dossier permet d'empêcher une cambrure excessive du dos. 


VARIANTE 

Mains en semE-prcmatiün. 









































































































LES ÉPAULES 



DEVELOPPE « DEVANT » 
AVEC ROTATION DU POIGNET 


Faisceau claviculaire 
du grand pectoral 

Deltoïde, 
faisceaux antérieurs 


Deltoïde, 
portion moyenne 

Grand 

pectoral 


Rond pronateur 
Brachial 

Triceps brachial, cher médial 

Triceps brachial, chef long 
Coracobrachial 

Deltoïde H 

faisceaux postérieurs 
Grand rond 
Grand dorsal 

Subscapulaire 
Dentelé antérieur 


Assis sur un banc, les haltères tenus au niveau des épaules, prise en supination : 

inspirer et développer alternativement l'usqu à tendre les bras verticalement en effectuant une rotation du poignet de 90 e amenant la main 
en pronation. Expirer en fin de mouvement 

Ce! exercice sollicite le deltoïde, principalement ses faisceaux antérieurs ainsi que Je faisceau claviculaire du grand cecîoral le trapèze | e 
dentelé antérieur et le triceps brachial 

Ce mouvement peut aussi s'effectuer : 

- assis avec un dossier pour éviter une cambrure du dos excessive ; 

- debout; 


ou en 




















































































































LES ÉPAULES 



ELEVATION LATERALE DES BRAS 
AVEC HALTÈRES 


S te r noc i é i do- n i astoïd i e n 


Stemo-hvoïdien 


Trapèze 

faisceau claviculaire 


Omo-hvoïdien 


Scalène 


Grand pectoral v 


Deltoïde, 

faisceaux anterieurs 


Deltoïde, portion moyenne 
composé de nombreux 
faisceaux permiforrnes 


Triceps brachial 


Brachial 

i 

Biceps brachial 


Brachio-radial 

t 

Long extenseur 
radiai du carpe 


Olécrane 


Ancône 


Court extenseur radia] du carpe 


Extenseur des doigts 


ACTION OU MUSCLE SUPRA-EPINEUX 


Acromion 


Supra-épineux 

i 

Épine de 
la scapula 

i 

Scapub 


Tubercule 

majeur 


Tête de 
t'kimériis 


L-lénoïdab 


Humérus 


POSITIONS DE DEPART ; VARIANTES 


Haltères sur le côté 2 . Haltères derrière Ile dos 3. Haltères devant les cuisses. 









































































































































LES ÉPAULES 


FIN DU MOUVEMENT : VARIAMES 



1, Les bras léVés jusqu'à f'hofteOfltatê : action des deltoïdes ; 2. Les hms levés au- 
dessus de J'horizontale ; action des parties supérieures et antérieures des trapèzes. 


Etant donné >es différentes morphologies (clavicules plus ou moins 
longues, acromions plus ou moins couvrants, insertion humérale du 
deltoïde plus ou moins basse), il faut rechercher l'angle du travail opti¬ 
mal adapté à sa morphologie. Il est à noter que les élévations latérales 
sollicitent aussi le supra-épineux, muscle non visible qui se situe en 
profondeur, dans la fosse supra-épineuse de 3a scapula (fomoplate) et 
qui se rattache au tubercule majeur de l'humérus. On peut, en élevant 
Jes bras au-dessus de l'horizontale, solliciter la partie supérieure des 
trapèzes, Mais de nombreux culturistes préfèrent ne pas dépasser l'ho¬ 
rizontale pour isoler le travail sur la partie externe des deltoïdes. 

Cet exercice ne s'effectue jamais très lourd et des séries de 10 à 
25 répétitions., en variant J'angle de travail, sans grand temps de récu¬ 
pération et jusqu'à la sensation de brûlure, donnent les meilleurs résul¬ 
tats, Pour plus d'intensité, il est possible, entre chaque répétition, de 
maintenir quelques secondes, par une contraction isométrique, les bras 
levés a l'horizontale. 


ÉPAULES (VUE LATÉRALE} 



Épine de la stipula 
I nfra-ép i ne u * 


Arm m ion 


Faisceaux pe uniformes 
de ta portion moyenne 
du deltoïde 


Deltoïde, 

faisceaux 

postérieurs 


pectoral 


Grand rond Petit rond Biceps brachial 


MUSCLE 


MUSCLE 


FUSIFORME 

PENNIFORME 

i 

i 

V "W* 

1 

: j 


w n 

fi 

IJi 

X 

il 



Un muscle perrniforme dé¬ 
place proportionnellement 
une plus lourde charge 
qu'un muscle fusiforme, 
mais sur une distance plus 
courte. Lors des élévations 
latérales, les faisceaux peu 
n [formes de In portion 
moyenne du deltoïde ayant 
une grande force mais un 
faible potentiel de contra¬ 
ction, agissent en synergie 
avec les faisceaux antérieurs 
et postérieurs du deltoïde 
jour amener le bras jusqu'à 
'horizontale. 


MUSCLE 

FUSIFORME 



MUSCLE 

PENN1FORME 



La somme des filaments d'aetîne* et de 
myosine* d'un muscle fusiforme est égale 
à sa section transversale A. 

La somme des filaments d'actine et de 
myossne d'un muscle pen ni forme est 
égale à la somme A des serrions obliques 
AT et A2. 

* Éléments moteurs du muscle dont fa 
force de contraction maximale est à peu 
près' rie S kg/errr de section. 



Brachial 

Triceps brachial, chef médial 

i 

ïiccps brachial, chef long 
Cûraco-brachiat 
Grand rond 
Grand dorsal 
Subscapulaire 
Grand pectoral 
Dentelé antérieur 


I r!î côte 

Clavicule 
Deltoïde 
I lumérus 


5calene 


Trapèze 

Deltoïde, faisceau* antérieurs 

i 

Deltoïde, portion moyenne 
Biceps brachial 


Scapula 


Sternum 


Droit de l'abdomen 
(sous l'aponévrose! 

Qmbtlic 

Épine iliaque 
antérieure supérieure 


Pyramidal 


Symphyse- 

pubienne 



Clavicule 
Acromion 
Deltoïde 
Humérus 

Épine de 
la scinpida 

Scapula 

Vertèbre 

Côte 

Grand dorsal 

Oblique externe 
de l'abdomen 


irapeze 


I 

Semi-épineux de la tète 
Splénius 

Sterno-cléido-mastoïdien 


— — —Deltoïde, laïseaux antérieurs 

i 

Deltoïde, portion moyenne 

i 

Triceps brachial chef Inféra: 
triceps brachial, chef long 

t 

Deltoïde, faisceaux postérieurs 
Grand rond 
Petit rond 

Infra-épineux 
Rhomboïde 


FACE 


DOS 














































































































LES ÉPAULES 





FIN DU MOUVEMENT 


ELEVATION LATERALE, 
BUSTE PENCHÉ EN AVANT 


Clavicule 
Acromion 

Infra-épineux 
Petit rond 


Trapèze 


Grand dorsal - - 

i 

Oblique externe de l'abdomen - - 

i 

Grand rond - - 

î 

- Faisceaux antérieurs 
- Portion moyenne 
- Faisceaux postérieurs 


Deltoïde 


Triceps brachial 
Biceps brachial 
Brachial 
Brachio-radial 

i 

Long extenseur radial du carpe 

Anconé 

Court extenseur radial du carpe 

i 

Fléchisseur uJnarre du carpe 

i 

Extenseur ulnarre du carpe 

i 

Extenseur du petit doigt 

i 


ÏN5ERTEÜNS DU DELTOÏDE 


St:ÊiïjiLi ! ü 


Acromicm 


Humérus 


Épine de¬ 
là S'AiÙui.J 

Frac, 

tûracûïde 


Clavicule 


Deltoïde- 

Debout, les jambes écartées et légèrement flé¬ 
chies, le buste penché en avant en conservant le 
dos plat, les bras pendants, haltères en mains, 
coudes légèrement fléchis : 

- inspirer et élever les bras jusqu'à l'horizontale. 
Expirer en fin d'elïort. 

Cet exercice travaille l'ensemble des épaules en 
accentuant le travail des faisceaux postérieurs du deltoïde. Si l'on resserre les omoplates en 
fin de mouvement, on sollicite le trapèze — portions moyenne et inférieure — le rhom¬ 
boïde, le petit rond et Y infra-épineux. 


Ste rn o ■ dé Ed o- m as toïd i en 

i 

Grand pectoral 

i 

Biceps brachial 

i 

Brachio-radial 

i 

Rond pronateur 

i 

Fléchisseur radial du carpe 

i 

- Long palmaire 
I 

— — Fléchisseur superficiel 
des doigts 

i 

Extenseur des doigts 


Variante ;il est possible de réaliser ce mouvement assis sur un banc incliné, le buste en appui ventral. 






































































































LES ÉPAULES 




ÉLÉVATION ALTERNÉE « EN AVANT » 

AVEC HALTÈRES 


VARIANTE 

Élévation Ironie le i [Jeux mains. 


EXÉCUTION DE L'EXERCJCE 


VARIANTE 

En appui ventral, sur un banc incliné. 


Scalène 


- Faisceaux antérieurs 

i 

- Portion moyenne 

! 

Biceps brachia! 

( 

Brachial 

j 

Triceps brachial 


Debout,, les pieds légèrement écartés, les haltères 
pris en pronation reposant sur les cuisses ou légère¬ 
ment sur les côtés : 

- inspirer et eueetuer une élévation alternée des 
bras en avant (ou antépulsion] jusqu'au niveau des 
yeux. Expirer en fin d'effort. 

Cet exercice sollicite principalement les faisceaux 
antérieurs du deltoïde, le faisceau claviculaire du 
grand pectoral, et dans une moindre mesure, le reste 
du deltoïde. Dans tous les mouvements d'élévation 
des bras, les fixateurs des omoplates (scapula) sur la 
cage thoracique, comme le dentelé antérieur et les 
rhomboïdes, sont aussi sollicités, permettant à l'hu¬ 
mérus, de basculer sur un support stable. 


Sternohyoïdîen 
Omo-hvoïdien 


Trapèze 


Grand pectoral 
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LES EPAULES 



ELEVATION LATERALE, 
COUCHÉ SUR LE CÔTÉ 



irapeze 

i 

Infra-épineux 

i 

Rhomboïde 



Allongé sur le côté, au sol ou sur un banc, un haltère en main pris en pronation ; 

- inspirer et élever le bras jusqu'à la verticale. Expirer en fin de mouvement. 

Contrairement aux élévations « debout », qui sollicitent progressivement le muscle jusqu'à une intensité maximale en fin de mouvement 
{quand les bras arrivent à l'horizontale), cet exercice travaille le deltoïde d'une façon diiférente en concentrant l'effort au début de l'éléva¬ 
tion, Les séries longues de 10 à 20 répétitions donnent de meilleurs résultats. 


Remarque .-ce mouvement sollicite le supra-épineux, muscle agissant principalement clans le démarrage de l'élévation. En variant la position 
de départ {haltère posé devant, sur la cuisse ou derrière), il est possible de solliciter tous les faisceaux du deltoïde. 


Cfire 



Deltoïde, 

(faisceaux antérieurs) 


Humérus 


Clavicule Clavicule 

Deltoïde, 

portion moyenne multipennée 


FACE 


DOS 


Scapula 


Côte 






























































































LES ÉPAULES 



TWa!7 


Long extenseur 
rad al du carpe 


Brachial 


ELEVATION LATERALE ALTERNÉE 

À LA POULIE BASSE 


Deltoïde 
(faisceaux antérieurs) 


Sternum 


Deltoïde 
portion moyenne) 

i 

Deltoïde 
" sceaux postérieurs) 


rt extenseur; 
Kl du carpe 


Extenseur 


des doigts 


FIN DU MOUVEMENT 


Ste r n o- c I é i d o - rn astoïd i e n 
Scalène 
Trapèze 

r 

- Faisceaux antérieurs 

i 

- Portion moyenne 

i 

- Faisceaux postérieurs 
Petit rond 

i 

Grand rond 

i 

Triceps brachial 


Deltoïde 


- Biceps brachial 

i 

Brachial 

r 

Brachio-radial 

i 

Anconé 

i 

Extenseur du 
petit doigt 

Extenseur uInaire du carpe 

i 

"■ Fléchisseur u Inaire du carpe 


Clavicule 


Tête de l'humérus 


Action du rie tofde 


Humérus 


La poignée en main., le bras le long du corps : 

- inspirer et élever le bras jusqu'à l'horizontale. 
Expirer en in de mouvement. 

Cet exercice développe le deltoïde eL principale¬ 
ment sa portion moyenne ; celle-ci étant mufti- 

pennée, c'est-à-dire com¬ 
posée de plusieurs fais¬ 
ceaux en forme de plume, 
il est judicieux de varier 
les angles de travail pour 
solliciter tous ses fais¬ 
ceaux. 


Deltoïde Triceps brachial, -A 
{portion moyenne) chef médial l ~ 


Deltoïde 

(faisceaux 

antérieurs) 


Scapufa 


Cote 


. Rjceps 
brachial 


Triceps 
brachial 
(chef .ont:! 


Coraco-bracjiïal 
Grand rond 
Grand dorsal 




























































































































































































Fléchisseur ulnaîre.clu carpe 


ÉLÉVATION « EN AVANT » ALTERNÉE 
À LA POULIE BASSE 


Triceps 

brachial 


Portion moyenne 


L- Faisceaux postérieurs 


Petit rond 
Infra-épineux 
Grand rond 
Grand pectoral 
Grand dorsal - 
Dentelé antérieur 


Trapèze 


^41 


Brachial 

J 

Brachio-radial 

/ ( 

; Long extenseur 
radial du carpe 


Court extenseur- 
radial du carpe 

Extenseur des doigts 


Extenseur ulnaire 
du carpe 


Ànconé 

Triceps brachial chef médial 

1 Jiri 1 h 

jjÇ u 

Triceps brachial chef latéral 

\ 

Triceps brachial chef long 

J 

/ 

& 


Debout, les pieds légèrement écartés, les bras le long du corps, la poignée en main, prise en pronation : 

- inspirer et élever en avant le bras jusqu'au niveau des yeux. Expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice sollicite le deltoïde {principalement ses faisceaux antérieurs), ainsi que le faisceau claviculaire du grand pectoral et, dans une 
moindre mesure, fa courte portion du biceps. 
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LES EPAULES 





ÉLÉVATION LATÉRALE À LA POULIE BASSE, 

BUSTE PENCHÉ EN AVANT 


Infra-épineux 
Petit rond 
Grand rond 






Deltoïde, faisceaux postérieurs 
Deltoïde, portion moyenne 

Triceps brachial, chef latéral 










"WW 












Debout, les pieds écartés, jambes légèrement fléchies, le buste penché en avant 
ça conservant Je dos plat, les bras pendants, une poignée dans chaque main, les 
câbles se croisant ; 

- inspirer et élever (es bras jusqu'à l'horizontale. Expirer en fin de mouvement. 
Cec exercice travaille les deltoïdes, principalement leurs faisceaux postérieurs, il 
est à noter qu'à la fin du mouvement, fors du rapprochement des omoplates, on 
sollicite le trapèze (portions moyenne et inférieure) ainsi que le rhomboïde. 






































































LES EPAULES 





ÉLÉVATION « EN AVANT OU FRONTALE » 
AVEC UN HALTÈRE 


Triceps brachial, 
chef long 

Triceps brachial 
chef latéral 

Brachio-radial 

Anconé 

Extenseur des doigts 

Court extenseur radial du carpe 
Fléchisseur ulnaire du carpe 
Extenseur ulnaire du carpe 


Extenseur du petit doigt 


Grand pectoral 

Long extenseur 
radial du carpe 

Biceps brachial 
Brachial 


Debout, jambes légèrement écartées, dos bien droit, les abdominaux 
contractés, un haltère reposant sur les cuisses, tenu les mains croisées sur la 
poignée, paumes face à face, les bras tendus : 

- inspirer et élever l'haltère jusqu'au niveau des yeux ; redescendre douce¬ 
ment en évitant toute secousse. Expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice sollicite le deltoïde et principalement ses faisceaux antérieurs 
ainsi que 3e faisceau claviculaire du grand pectoral et ta courte portion du 
biceps, 

Il est à noter que tous les fixateurs de l'omoplate (scapufa) sont so licites en 
contraction isométrique, ce qui permet à i'humérus de basculer sur un sup¬ 
port stable. 


LA PORTION CLAVICULAIRE DU GRAND PECTORAL PARTICIPE 
ACTIVEMENT À L'ÉLÉVATION ANTÉRIEURE DU BRAS 

Manubrium sic mai 
Clavicule- 


Grand pectoral 
faisceau claviculaire 


Cartilages costaux 


Deltoïde 


5 ter no- cl éi ci q -m astoïd i en 

Splénius 
Elévateur de la scapula 
Scalènc 
Qmo-hyoïdien 

i 

Trapèze 


Grand pectoral, 
faisceau claviculaire 


- Portion moyenne 
Faisceaux postérieurs 
- Faisceaux antérieurs 


Humérus 


Proc, 
corn amie 

Corps do 
sternum 




































































































LES ÉPAULES 


TTiÆJUummm 



■S'-'.T 


}JA t! 

Extenseur uJnaîre du catpè 

V- ' 

Fléchissci.r ljI n a t rc ..d 


ELEVATION « EN AVANT OU FRONTALE » 

À LA BARRE 


Deltoïde 


Sterno-cléido-mastoïdien -- 
! 

Scalène 

i 

Trapèze _______ 

i 

O mo- hyoïdien 

i 

- Faisceaux antérieurs 

i 

- Portion moyenne- - "" 

- Faisceaux postérieurs 

i 

Grand rond 

i 

Grand dorsal 

j 

Triceps brachial 

Brachia] 

Ànconé " 

< I 

Extenseur des doigts 

i 

Extenseur 
du petit doigt 


Faisceau claviculaire 
du grand pectoral 

Grand pectoral 

Biceps brachial 

Rond 
pronateur 


Long extenseur radial du carpe 

Court extenseur radiai du carpe 


——■-Brachio-radial 

..Fléchisseur radial 
du carpe 


VARIANTE 

Élévation trontafe à la poulie basse. 


Debout, jambes légèrement écartées, 
la barre reposant sur les cuisses, sai¬ 
sie mains en pronation, le dos bien 
droit, les abdominaux contractés : 

- inspirer et élever la barre — bras 
tendus — jusqu'au niveau des yeux. 
Expirer en fin de mouvement 
Cet exercice sollicite les faisceaux 
antérieurs du deltoïde, le faisceau 
claviculaire du grand pectoral, ['in¬ 
fra-épineux et dans une moindre 
mesure le trapèze, le dentelé ante¬ 
rieur et la courte portion du biceps, 

Sî r élévation se poursuit, les fais¬ 


EXÊCUTIÜN DU MOUVEMENT 
T, Début 2. Fin, 


ceaux postérieurs du deltoïde entrent à leur tour en jeu, renforçant le travail des autres muscles et permettant d'élever les bras à la verticale. 
L'exercice peut aussi s'effectuer à la poulie basse, dos à l'appareil, le câble passant entre les jambes. 


Remarque ; le biceps brachial participe, mais dans une moindre mesure, à toutes les élévations antérieures du bras. 




























































LES ÉPAULES 


B TIRAGE VERTICAL À LA BARRE, MAINS ÉCARTÉES 
U (OU « ROWING VERTICAL ») 




Stemo-déido 

mastoïdien 


-r rr— 


Le deltoïde ctovc le bras jusqu'à l'horizontale. Le trapèze prend 
le relais pour lairé basculer l'omoplate (scapula) et permettre nu 
bras de poursuivre sn course ascendante. 


Brachial 
Deltoïde, faisceaux postérieurs 

Grand rond __ 


Deltoïde, 

faisceaux antérieurs 


- Portion supérieure 
- Portion moyenne 


Splémus 


Trapeze 


Deltoïde, 
portion moyenne 


- Partie tntérieure 


- Chef médial — 


— C h ei I a te ra i 


Triceps 


- Chef long 


Rhomboïde 


Petit rono 


Infra-épineux 
Grand dorsal 


Oblique externe 
de l'abdomen 


Debout jambes légèrement écartées, le dos bien droit, la barre saisie en pronation reposant sur les 
cuisses, les mains un peu plus écartées que la largeur des épaules : 

- inspirer et tirer la barre le long du corps jus¬ 
qu'au menton en montant les coudes le plus haut 
possible. Contrôler la descente de la barre en évi¬ 
tant toute secousse. Expirer en fin d'effort. 

Cet exercice sollicite principalement ['ensemble 
des deltoïdes, les trapèzes, les biceps ainsi que 


EXECUTION ou MOUVEMENT 


les muscles de f'avant-bras., les fessiers, les sacro-lombaires et les abdominaux. 

C'est un mouvement de base très complet permettant d'obtenir un physique « hercu¬ 
léen », 
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Fléchisseur 
radial du 

Long palmaire carpe 


LES ÉPAULES 


ELEVATION LATERALE 
À LA MACHINE 


C'est un excellent mouvement pour débutant, ne nécessitant aucun effort de 
positionnement et permettant d'exécuter des répétitions en serres longues. 


RÉALISATION DF L'EXERCICE 


Grand pectoral 
faisceau claviculaire \ 


Sterno-hyoïdien 

\ 

\ 


Triceps 


- Chef long 
brachial -Chef médial 

Brachial 
Rond pronateur 


Grand pectoral 

Clavicule x 
Sternum , 
Deltoïde 
Biceps brachial 


Élévateur de la scapula 
Scafène 

-- Trapèze 


fr: • ■ - ii i 1 





■L*«& 

1 




:r, 




te-. Wà 

II 


x- Omo-hyoïdien 





Sternodéido- 


,v" : dF.f 



... mastoïdien 



i 





- Faisceaux 
V antérieurs 
i 

L- Portion 
moyenne _ 


Deltoïde 


Brachio-radial 


Triceps brachial 
chef latéral 


Fléchisseur / 

"des doigts ^d^du 

Fléchisseur carpe 
ufnaire 
du carpe 


Assis sur la machine, les poignées en main : 

- inspirer et élever les coudes jusqu'à l'horizontale. Expirer en fin de mouve¬ 
ment. 

Cet exercice sollicite le muscle deltoïde en portant L'essentiel de l'effort sur sa 
portion moyenne. Sont aussi sollicités, le muscle supra-épineux situé en profon¬ 
deur sous le deltoïde, et, si l'élévation des bras se poursuit au-delà de l'horizon¬ 
tale, la portion supérieure du trapèze. 



































































































LES ÉPAULES 



Deltoïde, faisceaux postérieurs 
Deltoïde, faisceaux antérieurs 

■ - iiii-- ... -ü_B3&û2âàatj—> p 

" ! . ■! 

Deïtoïde, portion moyenne 


Trapèze, 
^pprtion supérieure 


Court extenseur 
radial du carpe 


Anconé 


Dentelé antérieur 


ARRIERE DES EPAULES 
À LA MACHINE 


■ÏH-;: 

Triceps brachial, chef fatc 

May ; 


al 


Brachio-radial 

0 1 | J j ! 

• Long extenseur radial du carpe 


Grand rond ' 


triceps brachial, cher médial 


Triceps brachial, 
chef long 


Trapèze portion moyenne 

Infra-épineux 
Petit rond 
Trapèze portion inférieure 
Rhomboïde 


Grand dorsal Oblique externe de I abdomen 



EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


Assis face à la machine, le buste appuyé sur le dossier, les bras tendus en avant, les poignées en 
main ; 

- inspirer, écarter les bras et resserrer les omoplates en fin de mouvement. Expirer. 

Cet exercice sollicite : 

- le deltoïde, principalement ses faisceaux postérieurs ; 

- P infra-épineux ; 

- le peLiE rond ; 

et en fin de mouvement, lors du rapprochement des omoplates ; 

- le trapèze ; 

- et le rhomboïde. 
































































































































LES PECTORAUX 



1 . 

2 . 

3 . 

4 . 

5 . 

6 . 

7 , 

8 . 
9 . 

10 . 

11 . 

12 . 

13 . 

14 . 


Développé-couché (ou « bench press ») 

Développé-couché, mains resserrées 

Développé-incliné 

Développé-décliné 

« Pompes » ou répulsions face au sol 

« Dips » ou répulsions aux barres parallèles 

Développé-couché avec haltères 

Ecarté-couché avec haltères 

Développé-incliné avec haltères 

Ecarté-incliné avec haltères 

Ecarté à la machine 

Écarté debout à la poulie vis-à-vis 

« Pull-over » avec haltères 

« Pull-over » à la barre, couché sur un banc horizonta 
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LES PECTORAUX 




DÉVELOPPÉ-COUCHÉ 
OU « BENCH PRESS » 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX 
SOLLICITÉS 


Coraco-brachial 

Deltoïde, faisceaux antérieurs 

Biceps brachial 

Fléchisseur superficiel des doigts 

i 

Fléchisseur ulnaire du carpe 

i 

Extenseur uInaire du carpe 


Allongé sur un banc horizontal, les fessiers en contact avec 
le banc, les pieds au sol : 

- saisir la barre, mains en pronatiûn en prenant un écarte¬ 
ment supérieur à la largeur des épaules ; 

- inspirer et descendre la barre en contrôlant le mouvement 
jusqu'à la poitrine ; 

- développer en expirant en fin d effort. 

Cet exercice soi iciîe le grand pectoral dans son ensemble. 

Se petit pectoral es triceps, le deltoïde antérieur, [es dentelés et le coraco-brachial. 


Brachio-radial 
Rond pronateur 
Dentelé antérieur 
Grand rond 
Grand dorsal 



DÉVELOPPÉ-COUCHÉ CLASSIQUE 
Leî pieds au sol c-om plus de stabilité. 


Variantes : 

(1) On peut réaliser ce mouvement en cambrant le dos à la façon des « pûwer-lifters », cette 
position permet de mettre en jeu la partie intérieure des pectoraux, plus puissante, et de 
pouvoir développer ainsi des charges plus lourdes, Toutefois, cette variante doit s'effectuer 
avec prudence pour protéger le dos, et éviter les blessures chez les personnes prédisposées. 
■;2) En exécutant le développé les coudes 3e long du corps, on concentrera le travail sur les fais¬ 
ceaux antérieurs des deltoïdes. 

(3) En variant l'écartement des mains, on sollicitera : 

- mains rapprochées : la partie centrale des pectoraux ; 

- mains plus écartées : la partie externe des pectoraux. 

(4) En variant la trajectoire de la barre, on sollicitera : 

- en descendant la barre sur le bord chondro-costal de la cage thoracique ; la partie infé¬ 
rieure des pectoraux ; 

- en descendant la barre sur le centre des pectoraux : leurs faisceaux médians ; 

- en descendant sur la fourchette sternale : les faisceaux claviculaires du muscle. 

(5) Pour les personnes souffrant du dos ou cherchant une meilleure isolation du travail des pec¬ 
toraux, le développé » peut s'effectuer genoux fléchis, cuisses ramenées sur la poitrine. 

(6) Enfin, le « développé » peut être exécuté au cadre-guide, 
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LES PECTORAUX 


A 


4 


4 




VARIANTE DÛS CAMBRE 



L J exécution du développé-coudié dûs cambré à 3a façon des power-Iifters permet de 
soulever dès charges sensiblement plus lourdes, la partie inférieure des pectoraux — 
très puissante — étant plus fortement sollicitée. 

En compétition, les pieds et la tête ne devront pas bouger. De plus, ies fesses devront 
toujours rester en contact avec le banc. 

Les personnes souffrant du clos doivent proscrire cette variante. 


VARIANTE JAMBES RELEVÉES 



t—1 


La réalisation du mouvement jambes relevées permet d'éviter T hyper lordose propi¬ 
ce aux douleurs lombaires chez les personnes prédisposées. 

Cette variante est aussi utilisée pour diminuer l'effort de la partie inférieure des peo 
(oraux en reportant le travail sur leurs faisceaux moyen et claviculaire 


* 






A 


0 






GRAND PECTORAL 


Acromion 

I 

Sillon 
in tertubercu faire 

I 

lendon 
du grand pectoral 


Humérus 


Clavicule 


Grand pectoral. 



faisceau claviculaire 


Cote 


Grand pectoral, 
partie stemo-coste 


Sternum 


Grand pectoral, 
faisceau abdominal 

Bord dicmdro-cûsta 
de la cage thoracique 


le 


ÊcapuJa 

! 

Humérus 


Côte 



INSERTIONS DU MUSCLE 
GRAND PECTORAL 


Clavicule 

! 

Stemum 


Variante à h machine ; 

Assis oir couché selon In machine, saisir la barre ou les poignées : 

- inspirer et développer, expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice, sans risque, est excellent pour une première approche du développé eï per¬ 
met de solliciter les pectoraux sans effort de concentration lors du positionnement. Les 
débutants en musculation peuvent ainsi acquérir le minimum de force pour passer au 
développé libre. 

Pour les athlètes confirmés en musculation il favorise, selon les machines, fa localisation 
de Leffort sur les faisceaux supérieur, moyen ou inférieur du grand pectoral et, par là 
même, il contribue à équilibrer le développement du muscle dans un but esthétique. 



Grand pectoral, 
faisceau claviculaire 


Biceps brarh 


pectoral 


Deltoïde, faisceaux antérieurs 

Deltoïde, 
portion moyenne 
(faisceaux pen ni formes) 


Brachial 


Coraco-bracbial 
Grand rond 




Dentelé antérieur /■ 

/. '* 

_ _ _L_— 
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LES PECTORAUX 




!35&'ï" 


Brachio-radial 


Grand pectoral 


Dentelé 

antérieur 


DÉVELOPPÉ-COUCHÉ, 
MAINS RESSERRÉES 


Fléchisseur superficiel _ 

des doigts 


Fléchisseur uInaire du carpe ----- 

g 

Biceps brachial ..... 


-- - Chef médiat 


Triceps brachial 


Deltoïde, faisceaux postérieurs 

j 

Grand rond 


EXECUTION COUDES OUVERTS 


POUR MIEUX SOLLICITER LES TRICEPS 


PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX 
PRINCIPALEMENT SOLLICITÉE 


Long palmaire 


Mc ch issG.u i radial 
du carpe 


Rond pronateur 
Brachial 




G ra n d do rs al Su bsc a pu faire' 1, ■ ; . | | ' J . U 


- Chef latéral 


Chef long --- 


Allongé sur un banc horizontal, les lessiers en contact avec 
le banc, les pieds au sol, saisir la barre mains en pronatîon 
avec un écartement variable de 10 à 40 cm selon la sou¬ 
plesse des poignets : 

- inspirer eL descendre la barre sur fa poitrine, Jes coudes 
écartés, en contrôlant le mouvement : développer, expirer en 
fin d'effort. 

Cet exercice est exco lent pour développer les pectoraux au 
niveau du si h on sternal ainsi que les triceps (à ce titre, il peut 
être inclus dans un programme spécifique aux bras), 
en développant, les coudes le long du corps, on reporte une 
grande partie du travail sur les faisceaux antérieurs du del¬ 
toïde. Ce mouvement peut s'effectuer au cadre-guide. 
































































































































































LES PECTORAUX 




Grand 


: | Caraco- 
d brachia! 


I: “ 7 !l 






Triceps brachia 
chef long 


RS^ 

pgM n| 


DÉVELOPPÉ-INCLINÉ 


PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX 
PR] NC IPALEM FISTT SOLUCJ TÉE 

-1-pTIF 

Grand pectoral; i 
faisceau claviculaire \j 

Deltoïde, i 

faisceaux antérieurs \ 

- \ 

Biceps brachial 


&£g \ Dentelé antérieur 

__ \ 

,, \ Subscapulaire 


Grand c orsa 


■— Grand rond 


Triceps brachial, chef médial 


Brachial 

Assis sur un banc inc'inc entre 45° et 60°, saisir la barre, mains en 
pronation avec un écartement supérieur à celui des épaules : 

- inspirer et descendre la barre sur la fourchette sternale. 
Développer, en expirant à la fin du mouvement. 

Ceî exercice sollicite le grand pectoral principalement son faisceau claviculaire, les faisceaux antérieurs 
du deltoïde, es triceps, le dentelé antérieur et le petit pectoral. 

Ce mouvement peut s'effectuer au cadre-guide. 




Contrairement aux idées reçues, e développé-indicé pour 
‘tîs femmes ne raffermit pas es et n'em pêche en rien 
leur chute, le? seins sonr composés de graisse, renfermant 
es glandes mammaires. L'ensemble est mamteflü dans une 
trame de tissu conjonctif et repose sur les grande pectoraux. 


Trapèze 

Deltoïde 

Infra- 

épineux 

Petit 

rond 

Grand 


Grand 

dorsal 


Brachial 


Clavicule 


Grand pectoral 


Dcntcïc antérieur 


Hicess brachial 


Corps du sein, 
lobe de la glande 
mammaire 


t 

Papille 

mammaire 































































































LES PECTORAUX 





Coraco-bracbial 
Biceps brachial 


Grand pectoral 


Deltoïde, 

faisceaux 

postérieurs 


Dentelé antérieur 


DÉVELOPPÉ-DÉCLINÉ 


isseur ulnaire 
du carpe 

Rond pronateur - 


Triceps brachial 


rA K T T C DES MUSCLES PECTORAUX 
PRINCIPALEMENT SOLLICITÉE 


Brachio-radial 


Fléchisseur 
radial du carpe 


Brachial --h““ 

i 


Long palmaire 


Grand rond 

f 

Grand dorsal 
Subscapulaire 


- - Chef médial --' 

1 . 1 --- 

- Chef long -- _i " 


Allongé., tête en bas, sur un banc plus ou moins incliné (entre 20* et 4Û°), pieds fixés pour éviter de glis¬ 
ser, saisir la barre, mains en pronation, avec un écartement égal ou supérieur à la largeur des épaules : 

- inspirer et descendre la barre sur le bas des pectoraux en contrôlant e mouvement développer en expi¬ 
rant en fin d'effort, 

C.er exercice sollicite le grand pectoral, principalement ses faisceaux inférieurs, 'es triceps et les faisceaux 
antérieurs du deltoïde. 

Li- mouvement est intéressant pour souligner le sillon inférieur des pectoraux. De plus, avec des charges légères, en descendant la barre au 
niveau du cou, on assouplit le grand pectoral en retirant favorablement. 

Le dévdoppé-décliné peut s'effectuer au cadre-guide. 












































































































































































LES PECTORAUX 





Fléchisseur 
radial du carpe 


Long abducteur 
du pouce 

Court extenseur 
du pouce 


Extenseur des doigts 


PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX 
PRINCIPALEMENT SOLLICITÉE 


Ste rn o- dé îd o -m asto i d'ie n 
Scalène 

Trapèze Deltoïde, faisceaux antérieurs 

Deltoïde, portion moyenne (faisceaux penniformes) 
Deltoïde, faisceaux postérieurs 

Triceps brachial 

Long extenseur 
radial du carpe 

Court extenseur 
radial du carpe 

- Ancône 


Grand pectoral, 
faisceau claviculaire 


Grand pectoral 

i 

Biceps brachial 

i 

Brachio-radial 


Rond pronateur - 


Extenseur du petit doigt 


Extenseur uInaire du carpe 


DEBUT DÉ L'EXERCICE 


Pendant l'exécution des * pompes », les dentelés antérieurs maintiennent, 
par leur contraction, les omoplates sur ta case thoracique, solidarisant les 
bras nu buste. 


En appui face au sol, les bras tendus, 
mains écartées de la largeur des épaules 
(ou plus), les pieds serrés ou très légère¬ 
ment écartés : 

- inspirer et fléchir les bras pour amener 
la cage thoracique près du sol en évitant 
de creuser excessivement la région lom¬ 
baire ; 

- pousser jusqu'à T extension complète des bras ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Ce mouvement est excellent pour le grand pectoral et les triceps, li peut être 
effectué partout. 

En variant l'inclinaison du buste, on localise le travail ; 

- sur Je faisceau claviculaire du grand pectoral : pieds surélevés ; 

- sur la partie inférieure du grand pectoral : buste surélevé, 

En variant l ecartement des mains, on localise le travail sur : 

- la partie externe du grand pectoral : mains écartées 

- la partie sternale des pectoraux : mains rapprochées, 


« POMPES » OU RÉPULSIONS FACE AU SOL 





































































































LES PECTORAUX 






Biceps brachial 
Grand pectoral 

Dentelé antérieur 


« DIPS » OU REPULSIONS 
AUX BARRES PARALLÈLES 


Triceps 

brachial 


Deltoïde, portion moyenne Trapèze 
Deltoïde, laisceaux postérieurs 

- Chef long 

- Chef latéral .... 

— Chef médial 


Deltoïde, 

faisceaux antérieurs 


Brachia 
Olécrane ■ 

Anconé 

Long extenseur radial du carpe 

1 ' .... 
Fléchisseur uInaire du carpe 

■ 

Extenseur uInaire du carpe ■' 

1 

Extenseur des doigts 


Court extenseur 
radial du carpe 


PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX 
P RI NC IPALEM E N T SOLLJG TÉ E 


EXECUTION DE L'EXERCICE 


EXECUTION DES DIPS À LA MACHINE 
Début cl u mouvement 1 . Fin di mouvement. 


-il appui sur les barres parallèles, les bras tendus, les jambes dans le vide : 

- inspirer et fléchir complètement les avant-bras sur les bras pour amener fa 
poitrine au niveau des barres ; 

- effectuer la répulsion ; expirer en fin d'effort, 

Lors de L'exécution, plus le buste sera incliné, plus 'a participation des pecto¬ 
raux (partie inférieure) sera importante. Inversement, plus le buste sera droit, 
plus les triceps seront sollicités. 

Cet exercice est excédent pour étirer le grand 
pectoraf et assouplir la ceinture scapulaire, 
mais iJ n'est pas recommandé aux débutants 


car i demande l'acquisition préalable d'une certaine puissance. A cet effet, la machine spécifique à dips 
permet de se familiariser avec le mouvement, 

Des séries de 10 à 20 répétitions donnent les meilleurs résultats. 

Foui acquérir plus de puissance, mais aussi plus de volume, les athlètes habitués au mouvement peuvent 
se lester avec un poids accroché à la ceinture ou entre les jambes. 

Remarque : dans tous les cas, il faudra exécuter les dips avec prudence pour ne pas traumatiser l'articula¬ 
tion de l'épaule. 



































































































































































LES PECTORAUX 



Biceps brachi 




Deltoïde, \ 
Dortîon moyenne}’ 


DEVELOPPE-COUCHE 
AVEC HALTÈRE 


Extenseur du petit doigt 
Extenseur des doigts 


Deltoïde, faisceaux antérieurs 


PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX 
PRINCIPALEMENT SOLLICITÉE 


Grand pectoral 


Brachi o-radia 


Brachial 


Triceps brachia] 


Fléchisseur ulnaire 
du carpe .. 

Court extenseur . ■■ i 
radial du carpe 

i 

Extenseur ulnaire 

du carpe w 

i 

Long extenseur _ _ 
radial du carpe " 

A '* -- * 

Ancône 


Allongé sur un banc horizontal,, les pieds au sol pour assu¬ 
rer la stabilité, coudes fléchis, mains en pronation en tenant 
les haltères, au niveau de la poitrine: 

- inspirer et tendre les bras verticalement en effectuant une 
rotation des avant-bras pour ramener les mains face-à-face ; 

- lorsqu'elles sc retrouvent face-à-face., il est possible d'ef¬ 
fectuer une contraction isométrique pour localiser l'etfort 
sur la partie sternale des grands pectoraux. Expirer en fin de 
mouvement, 

Cet exercice est similaire au développé à la barre, mais, par sa plus grande amplitude d exé¬ 
cution, il favorise l'étirement des grands pectoraux. Bien que moins intensément, les triceps et 
les faisceaux antérieurs du deltoïde sont aussi sollicités. 


VARIANTE 

Exécution de l'exercice sans rotation des avant-bras. 

































































LES PECTORAUX 




PARTIE DBS MUSCE.ES PECTORAUX 
FRIrsORALEMENT SOLLICITÉE 


Dentelé antérieur 


Grand dorsal 


Sternum 


Sterno 


mastoïdien 


PrLong 

abducteur 
du pouce 
Cou rt 
extenseur 
Jkju pouce 


Grand 
rond ■ 


EXÉCUTION DE L'EXERCICE 


Allongé sur un banc étroit pour ne pas gêner ies 
mouvements des épaules, les haltères en mains, 
bras tendus ou coudes légèrement fléchis pour 
soulager rarticulation : 

- inspirer, puis écarter les bras jusqu'à P horizon¬ 
tale ; 

- relever les bras jusqu'à la verticale en expirant ; 

- provoquer une petite contraction isométrique en 
fin de mouvement pour accentuer le travail sur la 
partie sternale des pectoraux. 

Cet exercice ne s'effectue jamais très lourd. Il 


ECARTE-COUCHE 
AVEC HALTÈRES 


Grand pectoral, faisceau sterno-costal ,( \ Subscapulaire 


Grand pectoral; faisceau claviculaire 

. ... \\ 


D e toïd e. lais cea u x a nté r i e u r s 


\ \m m 


Brachial 


Fléchisseur superficiel 
des doigts 

Long palmaire 
Fléchisseur radial du carpe 


Rond pronateur ■ 

i 


Biceps brachial 


Triceps brachial 
chef latéral 


x/Caraco-brachial 

Brachio-radial "" 

Trapèze Deltoïde, — Long extenseur- 
portion moyenne radial du carpe 


X Extenseur 
des doigts 

i \ 

Ancône—Court extenseur 
radial du carpe 


Extenseur 
u Inaire 
...du carpe 

Fléchisseur 
u Inaire 
du carpe 

Extenseur du 
petit doigt 


localise l'effort essentiellement sur les grands pectoraux, li constitue un exercice de base 
pour augmenter l'expansion thoracique qui contribue à accroître 3a capacité pulmonaire. C'est, en outre, un excellent mouvement d'assou¬ 
plissement musculaire. 


Remarque : pour éviter tout risque de déchirure au niveau des pectoraux, il est conser Jé d'effectuer l'exercice avec une extrême prudence 
dès que les charges deviennent importantes. 

























































LES PECTORAL X 



PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX 
PRINCIPALEMENT SOLLICITÉE 


DEVELOPPE-INCLINE 
AVEC HALTÈRES 






FEN DU MOUVEMENT 


Assis sur un banc plus ou moins incliné [pas plus de 60 û pour 
ne pas Lrop reporter le travail sur les deltoïdes), coudes fléchis, 
haltères saisis mains en pronation : 

- inspirer et tendre les bras verticalement en rapprochant les 
haltères. Expirer en fin de mouvement 
Cet exercice, intermédiaire entre le développé-incliné à la 
barre et l'écarté-incliné avec haltères, travaille les pectoraux — 
principalement leurs faisceaux claviculaires — tout en les 
assouplissant. El sollicite aussi les faisceaux antérieurs des del¬ 
toïdes, le dentelé antérieur et le petit pectoral (ces deux derniers muscles sont des fixateurs de 
l'omoplate,, permettant de solidariser le bras sur le buste), ainsi que les Lriceps mais moins inten¬ 
sément qu'au développé à la barre. 

Variante ; en démarrant le développé mains en pronation et en effectuant une rotation des poi- 
g nets pour amener les mains en semi-pronation, haltères face-à-face, on localise l'effort sur la par¬ 
tie sternale des grands pectoraux. 


Grand rond 


Grand pectoral, 
faisceau claviculaire 

i 

Grand pectoral 

i 

Subscapulaire 

! 

Dentelé antérieur 

i 

Grand dorsal 


Brachial 

Triceps, chef médial 


Triceps brachial, 
chef 


Deltoïde 


- Faisceaux antérieurs 

i 

- Portion moyenne -- 

Biceps brachial 
















































































LES PECTORAUX 



ECARTE-INCL1NE 
AVEC HALTÈRES 




Long fléchisseur 
du pouce 


Long extenseur radial du carpe x 
Fléchi sseu r racliaI du carpe / 

, » \ M 

B r a c h i o- ra dial ..... " ' ■■■■£/& 

t_ Ron d pronateur ffi/jpi-t 


Grand 


Deltoïde 


Caraco-brachial 
\Biceps brachial 


Grand rond 


1 necnisseur 
\ superficiel 


des doigts 
Long palmaire 


\ • Fléchisseur ulnuire 

r ■■■ du carpe 

Expansion aponévrotique 
f ' ■ ■'l du biceps brachial 

j!r. ‘..r* jjfclr ' JmL x 

•1 jj\ Epicondyle médial 


Brachial 


Chef médial 


brachial 


Chet long 


Subscapulaire 
Grand dorsal 


Dentelé antérieur 


PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX 
PR I NC l PA L EMLVT SO L. U CITÉE 


Assis sur un banc incliné entre 45° et 60°, haltères en mains, bras tendus 
verticalement ou légèrement fléchis pour soulager L'articulation du coude : 

- inspirer puis écarter les bras jusqu'à r horizontale : 

- relever les bras jusqu'à ta verticale en expirant. 

Ce mouvement ne s'effectue jamais lourd. Il localise l'effort sur les pecto¬ 
raux et principalement sur leurs faisceaux claviculaires. 13 fait partie, avec le 
« pull-over », des exercices fondamentaux pour développer une bonne 
expansion thoracique. 















































































LES PECTORAUX 




Brceps brachial 


. Deltoïde, 
j faisceaux 
,1 antérieurs 


Humérus 

Grand pectoral 


Muscle intercostal 


ECARTE 
À LA MACHINE 


- wmTï \ vf-Yr; . a 

y 

l :■.... 




! / Vffft 

i jff jUvIL 

Jt 


4v. 

♦i 1 ; 

J ’{f7rvv.r o\\ 

•:■■■ 11 

p 


FEN DU ViOLVE.VtEM 



Jjfc . ••AC,' : tJ 

1 ™— 




/o‘V . v: 



Triceps brachial, chef médial 
Brachial 
Triceps brachial, chef long 

i 

Droit de l'abdomen 

i 

Oblique externe de l'abdomen 


lïrjïchsji I 


Deltoïde, 

faisceaux antérieurs 


Assis sur la machine, bras écartés en position horizontale, 
coudes fléchis reposant sur le point d'application de la force, 
avant-bras et poignets relâchés : 

- inspirer et resserrer les bras au maximum, expirer en tin de 
mouvement. 

Cet exercice travaille les grands pectoraux en les étirant. Il 
permet, lors du rapprochement des coudes, de localiser l'ef¬ 
fort au niveau de fa 
partie sternale des 
pectoraux. If dévelop¬ 
pe aussi le coraco- 
bradual et la courte 
portion du biceps. 

Il permet, en longues 
répétitions, d'obtenir 
une congestion inten- 


Crand 

pectoral 


Grand pectoral, 
faisceau claviculaire 


Triceps brachial 
chef lon^ 


Coracü-brachial 


Cora co-brachial 

Grand rond 
Grand dorsal 

! / I 

Sternum Dcnteié antérieur Subscapulaire 


VARIANTE 
A la machine avec le poi.nl ri'application 
de la force au niveau des mains. 


se des muscles. Recommandé aux débutants, i permet d'acquérir 
assez tle force pour passer ensuite â des mouvements plus com¬ 
plexes. 



























































































































LES PECTORAUX 







Fléchisseur superficiel des doigts 
. Fléchisseur radiai du carpe 

mk - , \ 

brachio-radial _ v 
jPPxï Biceps brachial 


Caraco- brachia] 


Trapèze 


Acromion 


pPetit pectoral V 

--Manubrium sternal 

Cartilage costal 

■ -Corps du sternum 

Muscles 

intercostaux 


Grand pectoral 

Grand dorsal 


Dentelé antérieur 


Oblique externe 
de l'abdomen 


ECARTE DEBOUT 
À LA POULIE VIS-À-VIS 


Debout, jambes légèrement écartées, le buste un peu incliné,, bras écar¬ 
tés. poignées en mains, coudes légère ment fléchis. Inspirer et resserrer les 
bras pour amener les poignets en contact, Expirer en fin de contraction. 
Revenir sans à-coups a la position de départ et recommencer. 

Excellent pour travailler les muscles grands pectoraux, cet exercice per¬ 
met, en séries longues, d'obtenir une bonne congestion musculaire. En 
variant ['inclinaison du buste et i'angle de travail des bras, c'est-à-dire en 
resserrant les bras plus ou moins haut, on peut mettre en œuvre i'en¬ 
semble des faisceaux des muscles grands pectoraux. 


I. Ëras croisés : localisation accrue en fin d'effort sur la 
partie sternale des pectoraux. 2, Exécution classique. 


fîemanjue : lors des 
écartés à la poulie vis- 
à-vis, 3e muscle petit 
pectoral, situé en pro¬ 
fondeur sous le grand 
pectoral, est aussi solli¬ 
cité- En dehors de son 
rôle de stabilisateur de 
la scapula (omoplate), 
ce dernier muscle pro¬ 
jette l'épaule en avant. 


Fléchisseur uInaire du carpe 
Long palmaire 


Deltoïde , . _ : T _ _ Rond pronàteur 

—-Brachial 


SLeno-dc-idü- 

ma&Lüïdien 


Tbccps brachial, die! médial 


Trapèze " 

Grand pectoral 
Grand dorsal " 
Subscapufaire 
Dentelé antérieur 


■ \ "■■■Triceps, chef long 

... _«f 

.x-. 

■' 1 


Grand rond 


DEBUT DU MOUVEMENT 


PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX 
PRINCIPALEMENT SOLLICITEE 


Sterno-déido 
Clavicule mastoïdien 


Acromion 

Deltoïde 


C avicu e 


Proc. 


coracoïde 

Humérus 


Triceps, chei latéral. 

Brachial.... 
î brachial-. ^ 


Ulna 


Biceps 


Radi 


us 


Droit de I abdomen 
sous l'aponévrose 


Ligne blanche - - - 


' üs coxa 
Sacrum 

Vertèbre lombaire 


m m 

EXÉCUTION DU MOUVEMENT 






































































































LES PECTORAUX 


PULL-OVER 


AVEC HALTERE 


Chef médial 
Cher latéral 

- Chef long 


Triceps 

brachial 


Dentelé 

antérieur G ranc f ctorsal 


Oblique externe 
de l'abdomen 


Grand pectoral 


Long Dlt1 

extenseur Anconé 

radial \ 

du carpe iCr 1 


Fascia 

thoraco-tombal 


:'aïsi.sCiü| : 


Extenseur 
des doigts 


Extenseur 
u Inaire 
du carpe 




îîra-epmeux 

Trapèze 


Grand rond 


fléchisseur 
ulnaire 
du carpe 

Extenseur / 


Deltoïde 


brachial 


Court 
extenseur 
radial 
du carpe 


Court Long 
extenseur abducteur 
radial du pouce,, 
du pouce Æ 


EXECUTION DE L'EXERCICE 


Allongé sur un banc, pieds au sol., un haltère pris à deux j jugft 

mains, bras tendus, les disques reposant sur les paumes,. I L üF"“ ifF 

pouces et index enserran11a poignëe : H "Tn ! 

- inspirer et descendre l'haltère derrière fa Lête en fléchissant H 

légèrement les coudes ; 

- expirer en revenant à la position de départ, --—- 

Cet exercice développe le grand pectoral en épaisseur, le chef long du triceps, le grand rond, le grand dorsal, ainsi que Je dentelé 
le rhomboïde et le petit pectoral, ces trois derniers muscles stabilisant l'omoplate et permettant à l'humérus de basculer sur un suppt 
Ce mouvement peut s'effectuer dans le but spécifique d'ouvrir la cage thoracique. Dans ce cas, il faudra travailler léger et veiller 

trop fléchir les coudes. Utiliser si possible un banc convexe, ou se pla 
versalement sur un banc horizontal, le bassin plus bas que fa ceintu 

la ire. Il est important d'inspirer au maxî- ___ 

rnum en début de mouvement et de 

n’expirer qu'en fin d'exécution. CC --- 


FIXATEURS DES OMOPLATES 


Crâne 


VARIANTE EN POSITION TRANSVERSALE 
SUR UN BANC 

:mâ 

' (t., 

• i, Se pI acer I m nsver&a I em en L 

sur le banc favorise l'ouverture 
de ld thoracique. 

/is ", 

. J r* ^ 'i i 


Vertèbre 


Élévateur de 
la bcapyla 


nvicule 


Acro inion 


Petit pectoral 


Petit rhomboïde 


. jnti rhomboïde 


Dentelé antérieur 


'e.nteic antérieur 


REALISATION DU MOUVEMENT 
À LA MACHINE SPÉCIFIQUE 





































































































































































LES PECTORAUX 





« PULL-OVER » A LA BARRE, 

COUCHÉ SUR UN BANC HORIZONTAL 


Bras tendus, la barre prise en pronation, mains écartées de la largeur des épaules : 

inspirer en gonflant la poitrine au maximum et descendre la barre derrière la tête en fléchissant 
légèrement les coudes. Expirer en revenant à la position de départ, 

Cet exercice développe le grand pectoral, le chef long du triceps, le grand rond, le grand dorsal 


EXÉCUTION DE L'EXERCICE 


Brachio-radial 
Fléchisseur radial du carpe 


.ong palmaire 
Rond pronateur 
Brachial 

Triceps brachial, chef long 

Grand pectoral 


Dentelé antérieur 

Subscapulaire 

Grand dorsal 


Extenseur uInaire du carpe 

i 

Fléchisseur u Inaire du carpe 

Ancône 


Triceps brachial, 
chef médial 


Triceps brachial 
chef latéra 


ainsi que les dentelés antérieurs, le rhomboïde et le petit pectoral, 


Excellent mouvement d‘assouplissement favorable à l'expansion thoracique, il 
s'exécutera avec des charges légères en veillant particulièrement au position ne- 


M U SC LE DENTELÉ ANTÉRIEUR 


ment et a la respiration. 




Seaputa 


Acrumifln 

i 

- Proc, coracoïde 
- Cavité glénoïdale 

I 

- Bordure latérale 


INSERTIONS DES DENTELÉS ANTÉRIEURS 

Sternum Dentelé antérieur. 

I tuméms 


Vertèbre Scapula 


Vertèbre 


Côte 


Muscles 
intercostal! * 


Pmc. épineux 
ivertèbre thoracique} 


Dentelé 

anterieur 


Carti Liges 
costaux 


» 











































































































LE DOS 


1. 

2 . 

3 . 

4 . 

5 . 

6 . 

7 . 

8 . 
9 . 

10 . 

11. 

12 . 

13 . 

14 . 

15 . 

16 . 

17 . 

18 . 


Traction à (a barre fixe 
Traction à la barre fixe, mains en supination 
Tirage-poitrine à la poulie haute 
Tirage-nuque à la poulie haute 

Tirage-poitrine à la poulie haute avec une poignée à prise rapprochée 
Tirage bras tendus à la poulie haute 
Tirage à la poulie basse prise serrée, mains en semi-pronation 
Tirage horizontal avec un haltère 


Tirage horizontal à la barre, mains en pronation 

Tirage à la barre en T 

Soulevé de terre, jambes tendues 

Soulevé de terre 

Soulevé de terre style « sumo » 

Extension du buste au banc 


Tirage vertical à la barre, mains serrées 
Haussement d'épaules à la barre 
Haussement et rotation des épaules avec haltères 
Haussement d'épaules au cadre-guide ou à la machine 



Os occipital-:^ "’X 
Semi-égÉneüx cje la. lêffe 

SpleniusiiïTcou 
Splénius de la tête 
Petit rhomboïde 
Grand rhombaiKîé 7 


Deltoïde 


Long abducteur du pouce 
Court extenseur radial du carpe 
Fléchisseur uInaire du carpe 
Extenseur u biaire du carpe . 
Extenseur du petit doigt 
Extenseur des doigts 
Brachio-radial 

Long extenseur radial du carpe _ 

Ancône 
Olécrane > 
Tendon du triceps brachial - 


Triceps 

brachial 


_Sterno-déi do-mastoïdien _ Oocîpîto-fnontal ^_Os pariétal 


né ci.il 

lier .Latéral 

Chel long- 1 ' \ 

Grand rond/ 
Petit rûnd 
Infra-épi ne tix-"' 
Grand rhomboïde 
Grand dorsal 


Obi ique externe— —“J 


de r abdomen 
Fascia thoraco-bmbal 


Moyen fessier -—-t 


Rndit^ 


... h; 


.G 

j Humérus 
--- Acromion 
- Clavicule 
Elévateur de la scapula 

■- tnfra.-épineux 


_ -- Petit rond 
" Grand rond 
Épine de la stipula 

Supra-épineux 
Nio costal du thorax 
Muscle épineux du thorax 
Grand dorsal 
Côte flottante 
N Oblique interne de l'abdomen 


m m; q 

wv-. .wys vW-' Crête iliaque 

1**»* 
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Elévateur de 

la se a pu la Biceps brachial 
Deltoïde M l! 


mm 


En suspension à la barre fixe, mains très écartées en pronation : 

- inspirer et effectuer une traction pour amener la nuque presque au contact de la barre. Expirer 
en fin de mouvement. 

Cet exercice, qui demande une certaine force, est excellent pour développer l'ensemble du dos. 
Il sollicite également le biceps brachial, ie brachial, le brachio-radial et Je grand pectoral. 


TRACTION À LA BARRE FIXE 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 
BARRE AU NIVEAU DE LA NUQUE 


Scmi-épineux 
dé la tête 


Splénius 


Sterno-cléido- 

mastoïdien 

Court extenseur 
radial du carpe 

Long extenseur 
radial du carpe 


Trapèze, 
portion supérieure 


Trapèze, 
portion moyenne 


Trapèze, 
portion inférieure 


Rhomboïde 

Aponévrose 
du grand dorsal 


Grand rond 

Petit rond 
Infra-épineux 

Grand dorsal 

Oblique externe 
de L'abdomen 


Brachial 

Brachio-radial 

Extenseur des doigts 

Triceps brachial, 

' chef latéral 

Ancône 

-- Triceps brachial, 
chef médial 

Triceps brachial, 
chef long 
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ÉVOLUTION 

Initialement, le muscle grand rond et le muscle grand dorsal jouaient un rôle 
dans le déplacement à quatre pattes de nos lointains ancêtres, où ils agissaient 
principalement comme rétropulseurs sur les pattes antérieures. 

Avec le passage à J a vie arboricole, ils se sont transformés en de puissants 
muscles spécialisés dans le déplacement vertical. 

En regagnant le soi, nos ancêtres plus proches ont adopté le déplacement bipè¬ 
de, mais ont conservé la possibilité de grimper. C'est ainsi que nous possédons 
de puissants muscles dorsaux capables de tracter notre corps et nous permettant 
encore de monter aux arbres. 

Remarque: la principale différence entre notre appareil locomoteur et celui de 
nos proches parents les singes, réside surtout dans le développement de nos 
membres inférieurs spécialises dans la bipedie. Notre buste et nos membres supé¬ 
rieurs ont sensiblement la même structure et les mêmes proportions. 
Contrairement aux idées reçues, les singes m'ont pas de grands bras : c'est nous 
qui avons de grandes jambes ! 


BARRE AMENÉE DERRIÈRE LA NUQUE, 
BRAS II LONG DU CORPS 


en s ac- 


Va riantes ;en sortant la poitrine, on peut, effectuer la traction jusqu'au menton. Pour augmenter l'intensité, if est possible de se lester 
crochant des poids à la taille. 

■.h niveau bîo-mécaj eue, il est à noter cju en ramenant les coudes le long du corps, le mouvement sollicite principalement les fibres externes 
du grand dorsal et développe le dos en largeur. 

En ramenant les coudes en arrière, fa poitrine sortie pour amener le menton à fa barre, le 
mouvement sollicite principalement les fibres supérieures et centrales du grand dorsal ainsi 
que celles du grand rond. 

Cet exercice développe le dos en épaisseur. Lors du rapprochement des omoplates, Je 
rhomboïde et la portion intérieure du trapèze sont également sollicités. 


BARRE AMENÉE k LA POITRINE, 
COUDES TIRÉS EN ARRIÈRE 


Prédominance du travail sur les parties 
interne et supérieure des grands dorsaux. 


Chez le singe nomme çhçz nous, 
les rnusdes grand dors ai et grand rond 
sont particulièrement développés 


Prédominance du travail sur tes parties 
externe et inférieure des grands dorsaux. 
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TRACTION A LA BARRE FIXE, 
MAINS EN SUPINATION 


Extenseur ufnaire 
du carpe 

i 

Extenseur du 
petit doigt 

Extenseur des doigts 
Ânconé 


Triceps brachial, 
chef latéral 

i 

I Deltoïde 

i 

Infra-épineux 


Petit rond 

i 

Grand rond 
! 

Subscapulaire 

i 

Grand dorsal 
! 

Dentelé antérieur 


Fléchisseur des doigts 

i 

Fléchisseur uInaire du carpe 


Long palmaire 
] 

Fléchisseur radial du carpe 

i 

Brachio-radial 

i 

Rond pronateur 

i 

Brachial 

Triceps brachial; chef médial 


Triceps brachial, chef long 
acn-brachial 


En suspension à la barre fixe, mains en supination écartées d'une largeur d'épaules ; 

inspirer et effectuer, en sortant la poitrine, une traction pour amener le menton à la hauteur de la barre. Expirer eri fin de mouvement. 

Ce mouvement permet de développer le grand dorsal, et le grand rond en associant un travail intense du biceps brachial et du brachial. 
A ce titre, il peut rentrer dans la composition d'un programme spécifique aux bras. 

Sont également sollicités le trapèze {portions moyenne et inférieure), le rhomboïde et J es pectoraux, 

La réalisation de cet exercice demande une certaine puissance. Pour plus de facilité, 1 peut être exécuté à la poulie haute. 
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Cou rit ! 
extenseu r 


1 "'T. radiât 
extenseur c i 

radiai 

du càrpe i 


Biceps brachial 
Brachial 


Tnir.n,i i 




leur uInaire 
du carpe 

Extenseur 
; des doigts 


TIRAGE-POITRINE 
À LA POULIE HAUTE 


Sterno-cléido- 

mastoïdien 


Splénius 


Extenseur u Inaire du carpe kT 


Grand rond 
Grand dorsal 

■ Triceps brachial 


Anconé f 


Brachio-radial 


Aponévrose d insertion 
du grand dorsal 


' Trapèze 
—- Deltoïde 


infra-épineux 


Petit rond 


Oblique externe de l'abdomen 





Acrumion 


Épine de 
Ja sc ei pu la 


ScapuL 
Grand rond 

Î2 f! vertèbre 

Grand dorsa 
Trapèze 
Côte flottante 

Crête i iaque 
Sacrum 
Col du fémur 
Grand trochanter 
Tête du fémur 

Ischion 


7 e vertèbre cervicale 
Trapèze 


Clavicule 


T, 


Assis face à l'appareil, les jambes calées, la barre prise en pronation, mains très écartées : 

- inspirer et tirer la barre jusqu'à la fourchette sternale en gonflant la poitrine et en ramenant 
les coudes vers l'arrière* Expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice, excellent pour développer le dos en épaisseur, travaille principalement les fibres 
supérieures et centrales du grand dorsal. Sont également sollicités le trapèze (portions moyen’ 
ne et inférieure) le rhomboïde, le biceps brachial, le brachial et dans une moindre mesure, les 
pectoraux. 


Deltoïde 

Petit rond 

Grand rond 

Grand rhomboïde 

Triceps brachial, 
ehd Ion g 


Coccyx Fémur Gracile Semi-tendineux 


Chef latéral — 

I 

Fasciü thuraco lombal 

Obi ique externe 
de l'abdomen 

Trigçme lombai 

Moyen fessier 

-Grand fessier 

I 

Grand trochanter 
Tenseur du lasda lata 

i 

Grand adducteur 

i 

Biceps fémoral 
cher long 


Ulrid 


Radius 


Humérus 


Épine de la scàpula 


Grand rond 


Le grand rend 
partir SOn nom 
en raison 
de sa section 
transversale circulaire 


S capota 


VARIANTE A LA BARRE LARGE 
FRISE DES MAINS EN SEMI-PRO NATION 
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brachial 


Brachio-radial 

Triceps bradai 


Deltoïde 


Brachial 




TIRAGE-NUQUE 
À LA POULIE HAUTE 


ACTION DU GRAND ROND 
ET DU GRAND DORSAL 


Assis race à l'appareil, les cuisses calées sous les boudins, la barre prise en pronation, 
mains très écartées : 

- inspirer et tirer la barre jusqu'à la nuque en ramenant les coudes le long du corps ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice., excellent pour développer le dos en largeur, travaille les grands dorsaux 
(principalement leurs fibres externes et inférieures) et les grands ronds. Sont également 

sollicités les fléchisseurs des avant-bras 
(biceps brachial., brachial et brachio- 
radial) ainsi que les rhomboïdes et la par¬ 
tie inférieure des trapèzes, ces deux der¬ 
niers muscles agissant dans le rapproche¬ 
ment des omoplates. 

Pour les débutants, les tirages à la poulie 
haute sont d'une grande utilité car ils per¬ 
mettent d'acquérir assez de force pour 
passer ensuite aux tractions à la barre fixe. 

Epine 
de Iei 
scapula 


Supra-épineux 
Clavicule 
Infra-épineux 
Petit rond 

i 


Acraniür 

Humérus 


Grand rend 


cote 


Sacrum 


Coccyx 


T- vertèbre 
thoracique 

i 

Grand dorsal 
1 

Crête iliaque 


Aponévrose 

vertébrale 


VARIANTE A U MACHINE À DORSAUX 
k AXE FIXE 


Splénius 


Sterno-cleido- 

mastoïdien 


Trapeze 

Trapèze,, partie inférieure 


Epine de la scapula 


Rhomboïde 
Grand dorsal 




Olécrane 

Petit rond 
Grand rond 

Infra-épineux / 

Oblique externe de l'abdomen ------ 

Os coxaf 


Court extenseur 
radial du carpe 

i 

Extenseur ulnaire 
du carpe 

i 

Fléchisseur 
ulnaire du carpe 

Extenseur des doigts 


Anconé 

Long extenseur 
radia! du carpe 


Aponévrose d'insertion 
du grand dorsal 


Symphyse pubienne 
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Fléchisseur des doigts 
Long palmaire 
Fléchisseur radial du carpe 
Brachiû-radîal 
Rond pronateur 
Brachial 

Triceps brachial, chef médial 

Biceps brachial 


TIRAGE-POITRINE À LA POULIE HAUTE 
AVEC UNE POIGNÉE À PRISE RAPPROCHÉE 





Fléchisseur ulnaire du carpe 

i 

- Extenseur ulnaire du carpe 
Anconé 


Triceps brachial, 
chef latéral 

Triceps brachial, 
chef long 

Coraco- 
brachiai 

Petit rond 
Infra-épineux 
Grand rond 
Grand dorsal 

Subscapulaire 
Dentelé antérieur 
Grand pectoral 


FIN DE TIRAGE 


Assis, face à J'appareil, les genoux bloqués : 

“ inspirer et ramener la poignée jusqu'au sternum en gonflant la poitrine et en inclinant légèrement le buste en arrière. Expirer en fin de mou¬ 
vement. 

Cet exercice est excellent pour développer l'ensemble du grand dorsal et le grand rond. 

Lors du rapprochement des omoplates le rhomboïde, le trapèze et les faisceaux postérieurs du deltoïde sont sollicités. Comme dans tous les 
tirages, le biceps et le brachial antérieur sont mis à contribution et la prise en semi-pronation fait participer largement le brachio-radial. 





mil 
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TIRAGE BRAS TENDUS 
À LA POULIE HAUTE 



Deltoïde, portion moyenne 

Triceps brachial, chef latéral 

Brachïaf i 

| Brachio-radial 

Êpng extenseur 
radial du carpe 


Anconé 


Triceps fig£ 
brachial, 
chef long M- 


Necnisseur 

Extenseur ulnaire ulnarre du carpe 
du carpe 

Triceps brachial, 
- chef m éd i a I 


Extenseur des doigts 
t 

Extenseur du 
petit doigt 


MUSCLES SOLLICITES 


ï ri ceps brachial 
chef latéral 


Grand 

rond 


Triceps brachial 
chef long 


Grand 

dorsal 


: ère de l'humérus 


1G L , ir. 
12 e côte 


Crête 
lia que 


Üs coxa 


Sacrum, 


Puni 


■\ 

> 4 


Sterno-cléî do-m astoïd i en 
, Splénius 
Trapèze 

, Deltoïde, faisceaux postérieurs 

y Petit rond 

/ / . 1 
/ y Intra-epmeux 

Rhomboïde 

WL/ 


Court extenseur' 
radial du carpe 

\ vV\ 


Scapuld 
Cavité glénoïdafe 


Debout, face à Vappareil, pieds légèrement écar¬ 
tés, barre saisie en pronation bras tendus, mains 
distantes d'une largeur d'épaules : 

- le dos fixé et la sangle abdominale contractée, 
inspirer et amener la barre jusqu'aux cuisses en 
conservant les bras tendus (ou les coudes très légè¬ 
rement fléchis). Expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice qui travaille le grand dorsal est aussi 
très bon pour renforcer le grand rond et le chef 
long du triceps en partie responsables de la bonne 
fixation de la charnière bras-tronc, 

Remarque ; travaillé en complément pour la nata¬ 
tion, cet exercice permet d'acquérir un crawl puis¬ 
sant et il est entré dans le programme d'un bon 
nombre d'entraîneurs de cette discipline, 


Grand rond 

i 

Grand dorsal 


Oblique externe 

Aponévrose 
du grand 
dorsal 


EXECUTION 1 DU MOUVEMENT 
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TIRAGE À LA POULIE BASSE PRISE SERRÉE, 

MAINS EN SEMI-PRONATION 


Assis, face à l'appareil, les pieds sur les cales, buste fléchi : 

- inspirer et ramener la poignée à fa base du sternum en redressant le dos et en tirant les 
coudes en arrière, le plus loin possible. Expirer en fin de mouvement et revenir sans à- 
coups à fa position de départ, 

Cet exercice est excelfent pour travailler le dos en épaisseur ; il localise l'effort sur le 
grand dorsal, le grand rond, les faisceaux postérieurs du deltoïde, le biceps brachial, le 
brachio-radial, et, en fin de mouvement, lors du rapprochement des omoplates, sur 3e tra¬ 
pèze et les rhomboïdes. 

Pendant le redressement du buste, les muscles spinaux {ou érecteurs du rachis) sont aussi 

mis à contré 


EXECUTION DU MOUVEMENT 


bution. 

Ce mouve¬ 
ment permet, en phase négative, en se laissant tirer par le poids, 
d'assouplir l'ensemble de la région dorsale. 

Attention : pour éviter tout risque de blessure au niveau du dos, il 
est important de ne jamais arrondir celui-ci lors des tirages à la 
poulie basse avec des charges lourdes. 


Variantes à in barre forge ; 

h la prise mains en supination sol licite intensément la partie intérieure 
des trapèzes, les rhomboïdes ainsi t|ue les biceps : 

2. La prise mains en pronation sollicite intensément les faisceaux postérieurs du del¬ 
toïde et la partie moyenne des trapèzes. 


I 

Oblique externe 
de l'abdomen 


Splénius de la tête 
Ste rn o -c I é i do-m astoïd i en 
Élévateur de fa scapula 

Trapèze 
Grand rhomboïde 

Infra -épineux 

i 

Grand rond 
[ 

Grand dorsal 


Grand pectora 
I 

Dentelé antérieur 


Érecteur du rachis 

sous le fascia 
thoraco-Jomba! 


jT i J 

Epine de la scapula 
Deltoïde, faisceaux postérieurs 
Deltoïde, chef médial 
Petit rond 

Brachio-radlai 

Long extenseur radial d 

Court extenseur radial du carpe 

Extenseur des doigts 
Long abducteur du pouce 

TI'IÎJ 

Court extenseur du pouce 
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Infra-épineux Grand 
rhomboïde 


CKef long 

-,fhèf t.itéial 




"Ancône 


Extenseur des doigts 


Extenseu 


^\JlëeHlsseur ulnaire 
du carpe 

Extenseur du petit doigt 


FIN DE TIRAGE 


TIRAGE HORIZONTAL 
AVEC UN HALTÈRE 


L'haltère en main, pris en semi-pronation, ia main et le genou opposés 
en appui sur le banc : 

- le dos fixé, inspirer et tirer l'haltère le plus haut possible, le bras ie long 
du corps, en ramenant le coude bien en arrière. Expirer en fin de mou¬ 
vement. 

Pour une contraction maximale, il est possible d'effectuer une légère tor¬ 
sion du buste à la fin du tirage. 

Cet exercice travaille principalement le grand dorsal, le grand rond, les 
faisceaux postérieurs du deltoïde et, en fin de contraction, le trapèze et 
le rhomboïde. Les fléchisseurs du bras, biceps brachial, brachial et bra¬ 
chio-radial sont également sollicités. 


; ■ 

' = â’i-! i 


Fascra . 

thoraco-lombal 

i 

Grand rond -- 


Oblique externegp? 
de I *■ abdomen■ 

Dentelé antérieur v 
Grand pectoral-x 


Vertèbre cervicale 

Scalëne 


Grand 

dorsal 


Elévateur de la scapuia 


Petit rond _ 


S te r n o-c I é i do- m as toïd i c n 

a ’ 

Épine de la scapuia 


Faisceaux anterieurs 


De toïd e 


Portion moyenne 

i 

Faisceaux postérieurs 


rj - Biceps brachial 

v 

N Brachial 
'C Brachio-radial 


Long extenseur 
radial du carpe 


Court extenseur 
radiai du carpe 


Long 

abducteur 
du pouce 


Court 
extenseur 
rlu pouce 


Long 
extenseur 
du pouce 


66 
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TIRAGE HORIZONTAL À LA BARRE, 

MAINS EN PRONATION 


EXECUTION DU MOUVEMENT 


Debout, les genoux légèrement fléchis, le buste incliné à 4 5°, dos bien plat, la 
barre saisie en pronation, mains plus écartées que la largeur des épaules, et les 
bras pendants : 

- inspirer, effectuer un blocage respiratoire et une contraction isométrique de 
la sangle abdominale, tirer la barre jusqu'à Ea poitrine ; 

- reprendre la position de départ et expirer. 

Cet exercice sollicite le grand dorsal, le grand rond, le deltoïde postérieur, ies 
fléchisseurs des bras (biceps brachia!, brachial antérieur, brachio-radial) et, fors 
du rapprochement des omoplates, le rhomboïde et le trapèze. 

La position inclinée du buste so licite les muscles spinaux en isométrie. 

El est à noter que la 


variation de la posi¬ 
tion des mains, en écartement ou en saisie (pronation ou supination), permet, en 
changeant aussi ['inclinaison du truste, de travailler le dos sous un grand 
nombre d'angles. 


Élévateur dé 
la scapula 

ü 

Supra-épi rie uk 

B 

Infra-épineux 

i 

Dentelé antérieur 


INSERTIONS MUSCULAIRES SUR L'OMOPLATE 
VUE POSTÉRIEURE VUE ANTÉRIEURE 

Trapèze Infra épineux Petit rond Biceps brachial Cnraco-brachial 

X I i 

Deltoïde 
upra-épineux 

Denteïé antérieur 

ri ceps brachial Triceps brachial 
Déltûïde Grand rord 


Omo-hyoïdien 

i 

Subscapulaire 

i 


Deltoïde, faisceaux postérieurs 

i 

Deltoïde, portion moyenne 

i 

Triceps brachial, chef latéral 
Rond pronateur 

t 

Anconé 


Dentelé antérieur 

i 

Grand dorsal 

i 

Oblique externe de l'abdomen 


Pour éviter tout 
risque de blessure, il est 
important de ne jamais arrondir 
le dos lors de l'exécution 
du mouvement. 


Rhomboïde 
Infra-épineux 
Petit rond 
Grand rond 


Chef long 

Chef latéral — 


Triceps 


- Brachial 
Biceps brachial 

i 

— Brachio-radia 


Petit rond 


Grand rond 
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TIRAGE A LA BARRE EN T 


Rhomboïde 


Trapèze 


émus 


5te r n o- c I é i d o- m astoïd i e ri 


epineux 


Faisceaux postérieurs 

Portion moyenne 
, Brachio-radial 


Biceps brachiai 

« 

Brachial 

1 i > 

Grand dorsal ... 

I 

Apo névrose d" i n sert i o n 
du grand dorsal 

Oblique externe -- 
de J "abdomen 


Long extenseur radial du carpe 
! 

Anconé 


Petit pectoral 

i 

Grand pectoral 


Dentelé 

antérieur 


Lûrü deü .irny,es à. b barre en T s.ins appui ventral 
il est important de ne jamais arrondir le dos. 
pour éviter tout ri.sque de btessure. 


Debout, genoux légèrement fléchis, barre passant 
entre les jambes, dos bien plat, buste Incliné a 45° 
ou en appui ventral sur le banc incliné, si l'appareil 
en est équipé : 

- inspirer et ramener la barre prise en pronation jus¬ 
qu'à la poitrine. Expirer en tin de mouvement. 

Cet exercice similaire au tirage horizontal à la barre 
permet une meilleure concentration du travail sur le 
dos, F exécutant ayant moins d'efforts de positionne¬ 
ment à fournir. 

Il met en jeu principalement le grand dorsal, le 
grand rond, les faisceaux postérieurs du deltoïde, ies 
liéchÊsseurs du bras ainsi que le trapèze et le rhoni- 


VÀRIANTE A LA MACHINE SPECIFIQUE 
REPRODUISANT LE MOUVEMENT 
EFFECTUÉ A LA BARRE EN T 


boïde. 


Remarque : en inversant la prise des mains — c'est-à-dire saisie en supination — une partie de 
l'effort sera reportée sur le biceps brachia! et la portion supérieure du trapèze en fin de tirage. 
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SOULEVÉ DE TERRE, 
jAMBES TENDUES 


Crête iliaque Grand dorsal Rhomboïde 


Côlefi 


Güte flottantes Vertèbre lombaire Sacrum Os coxal 


Carti 


R o lu le 

Ménisque 

Tubérosité 
du tibia 


Fête du fémur 

i 

Tubérosité ïschiatique 


Tète dr? la fibula 
Tibia 
Fibula 

ACTION DES ESCHIO-IAMBIERS 


du fémur 

j 

Grand trochanter 


fémoral, 
chef Icna 


Semi-tendineux 

értiur 

Semi-membraneux 


Biceps fémoral, 
chef court 


Muscles érecteurs 
du rachis 
sous l'aponévrose 


Grand fessier 


Moyen fessier 
Grand trochanter 


Tenseur du fascia lata 


Biceps fémoral, 
chef long 

Grand adducteur 


Semi-tendineux 

Tractus llio-tibîal, fascia lata 


Vaste latéral 


Biceps fémoral, 
chef court 


Semi-membraneux 


Sartorius 


Debout, pieds légèrement 
écartés, face à fa barre 
posée au sol : 

- inspirer, pencher fe buste 
en avant, en gardant le dos 
cambré, et, si possible, en 
conservant les jambes ten¬ 
dues ; 

- saisir la barre, mains en 
pronation, bras relâchés, 
et redresser le buste jus¬ 
qu'à la verticale, le dos 
toujours fixé, la bascule s'effectuant au niveau des hanches. Expirer en fin de mouvement. 

- Revenir à la position de départ, sans toutefois reposer la barre, et recommencer. 

Il est important, lors de I exécution du mouvement, de ne jamais arrondir le dos pour évi¬ 
ter tout risque de blessure. 

Cet exercice sollicite l'ensemble des muscles spinaux, muscles situés en profondeur, lon¬ 
geant chaque coté de la colonne vertébrale (ou rachis), qui ont pour principale fonction 
le redressement de celle-ci. Dans le redressement du buste, lors de la bascule antéro-pos¬ 
térieure du bassin, le grand fessier et les muscles ischio-jambiers [à l'exception du chef 
court du biceps fémoral) sont fortement mis à contribution. 

Le soulevé de terre jambes tendues étire, lors de la flexion, l'arrière des cuisses. Pour plus 
d efficacité, et dans ce but, il est possible de surélever les pieds par rapport à la barre. 


- Gastrocnémien, 

chef fatéra 


Triceps 

sural 


- Gastrocnemien, 
chef médial 


- Soléaire 


Remarque : réalisé avec des charges très légères, le soulevé de terre jambes tendues peut 
être considéré comme un mouvement de stretching pour les ischio-jambiers. 

Plus les charges utilisées seront importantes, plus les grands fessiers prendront le relais des 
muscles Ischio-jambiers afin de redresser le bassin. 


Infra-épineux 

i 

Petit rond 

f 

Grand rond 


Acromion 

f 

Deltoïde 

Dentelé antérieur 

i 

Oblique externe 
de l'abdomen 


- Chef long 

- Chef latéral 

i 

- Chef médial 


Triceps 


Quadrlccps, vaste intermédiaire 
Rotule 


EXÉCUTION DU SOULEVÉ 
DE TERRE 
ÏAMBES TENDUES 


Tête de 
la fibula 

Long 

extenseur 
des orteils 

Long 
fibula Ire 

Soléaire 
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pmi 

épineux 


L-in,il _ _ h: 
,-erlébral \ 


SOULEVE DE TERRE 


!,;■ V'.'l ll' lll ft 


S ter no- cl é i do- 
■- mastoïdien 

Splénius 
de 3a tête 

Élévateur de ta scaputa 
- Trapèze 

Deltoïde 

^Triceps brachial 
---Trapèze 
Ws ^Brachio-radial 

Long extenseur radial du carpe 
[ Court extenseur radial du carpe 

.Anconé 

ï Extenseur des doigts 


353?x 


I nrj iJf:? flexmra 'iier:chirp!rv r ili^ri-je eii pir:d cî^- 
afd-nt i ?1 bâiiÜQ él -ïi’iit'ê. Le liquide du lîiititus puJ- 
migre ['arrière.' ?! ivxi h-enir ÇDmpraîwr 
iMcIcmcnîF lÈurvianl alors lu 


Scalène 
Biceps brachial 
Grand pectoral 


D en Le lé antérieur 
Sternum-.^ 

Brachial 

Oblique externe 
de l'abdomen ----- 

Droit de l'abdomen 
sous aponévrose 

Ligne blanche 

Ilio-psoas 

Grand palmaire..... t\ 
Fléchisseur radial du carpe - - J] 

Fléchisseur des doigts - JH 


Pn.lL' . 

épinEux 


Disqtm 

inltTwiTébrau^ 


i-- vert?b k 


Trcu do □oniu^iwirt sur üii passe mi rwrï rorli 
!,;v !.. épinière). 


Quadriceps 


Vaste médial 


Gastrocnémien, chef latéral 


Tibial 

antérieur 


REMARQUE 

En Itmilanl l’effet de roulement, ia prise- power 
inversée permet de maintenir des charges 
beaucoup plus lourdes. 

PRISE POWER INVERSÉE PRISE CLASSIQUE 


Gastrocnémien, chef média 


Long 

extenseur 
des orteils 


Debout, face a la barre, jambes légèrement écartées, le dos bien fixé et un peu cambré ; 

- fléchir les jambes pour amener les cuisses a peu près à l'horizontale - cette position est variable se 
phologie de chaque individu (exemple : fémurs courts et bras courts, les cuisses seront a l'horizontal 


seront un peu plus hautes que l'horizontale} ; 

- saisir la barre bras tendus, les mains en pronation un peu plus écartées que les épaules (en inversant la prise d'une des mains - soiL une main 
en pronation, i'autre en supination - on empêche la barre de rouler, ce qui permet de maintenir des charges beaucoup plus importantes},, 

- inspirer, bloquer la respiration, contracter la sangle abdominale et la région lombaire,, et soulever la barre en tendant les jambes et en la fai¬ 
sant glisser le long des tibias ; 

- puis, quand la barre arrive au niveau des genoux, redresser complètement le buste en terminant l'extension des membres inférieurs, expirer 
en fin d'effort ; 

- maintenir l'extension du corps deux secondes., puis reposer la barre en maintenant la sangle abdominale et la région lombaire contractées. 


Pendant toute l'exécution du mouvement i. est impératif de ne jamais arrondir le dos. 

Cet exercice travaille l'ensemble des muscles du corps eL s'avère extrêmement efficace pour le développement des muscles sacro-lombaires 


et des trapèzes ; sont aussi fortement sollicites les fessiers et les quadric.eps. 

Le soulevé de terre fait partie, avec le développé couché et le squat, des mouvements pratiqués lors des compétitions de power-lifting. 
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Splénius de la tête 
Élévateur de la scapula 

Sterno-cléido- 

mastoïdien 


Scalène 

j * 

Epine de la scapula 

^ Trapèze 


EXECUTION DU MOUVEMENT 


Deltoïde 


Infra-épineux 
Petit rond 

Grand rond 


MUSCLES SOLLICITES 
LORS DU SOULEVÉ DETERRE (en gras) 

Splénius de la tête 

t\' * \ 

Elévateur 
de la scapula 

Dentelé postérieur, 

supérieur \ \ inMi |] 0 / , 

Supra-epineux X. y Wy 

\ j 

S u b scapulaire ww FwÊÊ 

’■%, = . .. J f J KT 

Petit rond ''"T^fa38D vm 
Grand rond wi 

Nfo-costal .... ! 

""Vff-TBr/il) 

Muscle émneux fjf T ljR a ||fl | 
du thorax i 

, J... 

Dentelé antérieur 

Longissimus du thorax • TpË^Oj 

Dentelé postérieur tSEA 

et inférieur mgj 

Carré des lombes WH! jW®?! .« 

■ 1 p v ii jNrrtfcTjBi Ml vil 

Piriforme — f jBjârf' 

/ Mvj y 

Jumeau supérieur ^i|gSL _ 

Obtu rateu r W_ uKU - - ? 

externe Frîfï - 

r Jumeau JWï * Wwllil 

inférieur^ Ws* \ l/swl ! 

Muscle carré .,i- wimM 

fémoral 1 B W 1 

nlj ■ ÎR jpm t 

Biceps fémoral, j»Wfl 

chef long - ^ 

Semi-tendineux^ 


I Grand 
rhomboïde 

_ Tri cep s brachial, 
chef long 

Grand dorsal 


■ S te r n û - c: I é i ci 0 -m a stoïd i e n 

! % / Petit 

, ■ / rhomboïde 


Triceps brachial, 
chef médial 

Moyen fessier 


Trapèze 

Grand 

rhomboïde 

Deltoïde 

Infra-épineux 

Petit rond 

Grand rond 


Oblique externe 
de l'abdomen._ 


■ijrand trochanter 


mtx ae Ja cuisse^ ■ 

/ M 

Fascia lata,x- . 
traciu54jip^titeT7ï^ 

Biceps fémoral, 
chef long 

Vaste 

latéral 

Biceps fémoral, 
chef court 


Sartorius 


Plantaire 


Grand 

dorsal 


Oblique 
externe 
de l'abdomen 


-..Moyen 

fessier 


Long extenseur 
des orteils 


fessier 

Semi-tendineux 

a 

Biceps fémoral 
chef long 

Vaste latéral 


Tendon du 
gastrotnérmen 


Quel aue soit le mouvement, dès qu'il s'exécute avec une change importante, il est impératif d'effectuer un « blocage ». 

/ - in gonflant la poitrine par une inspiration profonde et en bloquant ta respiration, on remplit tes poumons à la façon d'un ballon ce oui 
rigidifie la cage thoracique et empêche le haut du buste de s’incliner vers l'avant ’ q 

2 - En contractant l'ensemble des muscles abdominaux, on rigidifie le ventre, tout en augmentant la pression intra-abdominale, ce oui 
empêche le buste de s'affaisser vers l'avant. 

3 — Enfin, en camorant le bas du dos par une contraction des muscles lombaires, on place le bas de la colonne vertébrale en extension, 

Les trois actions simultanées, que l'on appelle * blocage », ont pour fonction d'éviter l'arrondissement du dos ou flexion vertébrale, posi¬ 
tion. qui, avec des charges lourdes, prédispose à l'apparition de la trop célèbre hernie discale. 
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SOULEVE DE TERRE 
STYLE « SUMO » 


MUSCLES PROFONDS SOLLICITÉS 
AU COURS DU SOULEVÉ DE TERRE a STYLE SUMO » 


Ste r n o-c léido- mastoïd i e n 

Scalènc 

Deltoïde 

Oblique externe 
de l'abdomen 

Droit de l'abdomen, 
sous l'aponévrose 


Quadriceps 


Droit de 3a 


Vaste latéral 
Vaste médial 

Rotule 

Sartorius 

Gastrocnémien, chef médial 
Tibial 


Début du 


I in du mouvement 


Ste r no-hyoïdien 
Trapèze 
Omo-hyoïdien 
Grand pectoral 
Biceps brachial 
Brachial 
Triceps brachial 

Tenseur du fascia lata 


llio- psoas 

Pectiné 

Long adducteur 
Gracile 

Grand adducteur 


Muscles 
arïducte. ' 


EXECUTION DU SOULEVE DE TERRE « STYLE MO » 

i'v 



Prflc, mastoïde 

Vertèbre 

Itiû-aMial du cou 

I ungis^imus, 
du cou 


Semi-épineux 
de la 1 ère 

SpléiTÊUB 
de la tête 

Splénius 
du cou 


Muscle 
dentelé 
postérieur 
et supérieur 


Muscle 
dentelé 
postérieur 
et inferieur 


Os coxnl 


Sacrum 


Coccyx 


rémur 


épineux 
du thorax 


Musdc 
iliü-coslal 
de; lombes 


Carré 
des lombes 


Aponévrose 
d'insertion 


liio-costa 
du thorax 


iVL longissimus 
du thorax 


Debout face à 3a barre, jambes légèrement écartées, pieds vers l'extérieur, toujours _ - 

Taxe des genoux ; 

- fléchir les jambes pour amener les cuisses à l'horizontale ; saisir la barre, bras ter: . 
mains en pronation, à peu prés écartées de la largeur des épaules (en inversant la - 
d'une main — soit une main en supination et ['autre en pronation —on empêche la cl- - 
de rouler, ce qui permet de maintenir des charges extrêmement lourdes) ; 

- inspirer, bloquer la respiration, creuser légèrement le dos,, contracter la sangle abc : " 
n ale et tendre les jambes en redressant le buste pour se retrouver en position ver : 
les épaules tirées en arrière ; expirer en fin de mouvement ; 

- reposer la barre au sol en bloquant la respiration, sans jamais arrondir le dos. 

A la différence du soulevé de terre classique, cet exercice travaille plus inïensémr - 
muscles quadriceps et la masse des adducteurs des cuisses, et moins intensément e 
celui-ci étant moins incliné au départ. 

Remarque ; lors du démarrage du mouvement, El est important de (aire coulisser la b; ’e : 
long des tibias. Pratiqué en séries longues (maximum 10) et légères, il est excellen: : 
renforcer la région lombaire en travaillant les cuisses ainsi que les fessiers. 

Toutefois,. il faudra réaliser ce mouvement avec une grande prudence, si les charges ■ - 
nent importantes, pour ne pas traumatiser ['articulation de la hanche, les muscles accu 
Leurs des cuisses, ainsi que la charnière sacro-lombaire, zone très sollicitée lors de exe¬ 
cution. Le soulevé de terre « style sumo » fait partie des trois mouvements du powe-r ir ■ : 
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Semi-membraneux 


: • M&Zgrïï Lrete iliaque \ 

2g»\/ ?^n | j bi 

jgSBlfr .T.'. Muscle épineux d 

|j^|pr " du thorax 

■Sr Muscle longissimus du thorax 

F È |j j 

Muscles intercostaux externes 

Muscle iliû-costal 

du thorax rfS[5C‘.i 


Humérus 


EXTENSION DU BUSTE AU BANC 


Ga5trociiernierv -QU-â drice P s ' vaste fierai 


bemi-tcndmeux 


Grand fessier 


Moyen Tract us 

fessier..^ ilio-tibial 

"\fasda lata 

Carre .. a 

des lombes /i 


Grand dorsal Muscle ilio-costal 
\ des lombes 

Grand rhomboïde \ ^ 


js rémora } f 'ci'- 
court K ï\ So]eaire 


Grand rond 
Subscapulaire 
Trapèze 


\ T Long 

ibulaire 


i( y Long 
ï r,. extenseur 
'l ! des orteils 

O tibial antérieur 


EXECUTION DU MOUVEMENT 


Installé sur le banc, les chevilles bloquées, l'axe de flexion passant par l'articulation coxo-fémo- 
raie, le pubis en dehors du banc : 

- buste fléchi, effectuer une extension jusqu'à l'horizontale en relevant la tête, puis réaliser une 
hyperextension reconnuissabie à ['accentuation de fa courbure lombaire. Cette dernière doit se 
faire avec prudence pour préserver le dos. 

Cet exercice développe principalement l'ensemble des muscles spinaux érecîeurs du rachis (îlio- 
costal, longissîmus, épineux du thorax, splénius, semi-épineux de la tête), le carré des lombes et, 
dans une moindre mesure, les grands fessiers et les ischio-jambiers à l'exception du chef court du 
biceps fémoral 

De plus, la flexion complète du buste est excellente pour assouplir ['ensemble des sacro-lom- 
baires. En immobilisant le bassin sur le banc — donc l'axe de flexion déplacé vers l'avant du corps 

— on focalise I effort uniquement au niveau des muscles sacro-lombaires, mais d'une façon moins 
intense, étant donné la limite d'amplitude du mouvement et la plus grande puissance du levier. 

Pour une meilleure localisation,, il est possible, en fin 
d'extension, de maintenir l'horizontalité du buste 
pendant quelques secondes, Il existe un banc incliné 
recommandé aux débutants qui permet une exécu¬ 
tion plus confortable de ce mouvement. 


VARIANTE 

L;i machine spécifique fiermcî de localiser 
le t java il sur l^i masse sacrti-lumbnire 
des muscles spinaux 


Y'1 '' v 

; \ êf <7 ' 

- .sÿpfll 

ï ! 


Variante : la machine spécifique permet de localiser 
le travail sur la masse sacra-lombaire des muscles 
spinaux. 


VARIANTE 

Extension du buste au banc incliné 
























































































































LE DOS 




Deltoïde 

Brachial 


TIRAGE VERTICAL A LA BARRE, 
MAINS SERRÉES 


Trapèze 

! 

Triceps brachial 

i 

Petit rond 

t 

Infra-épineux 

i 

Rhomboïde 


Debout, jambes légèrement écartées, dos bien droit, la barre saisie mains en pronation, écartées 
d'une largeur de paume ou un peu plus : 

- inspirer et tirer la barre le long du corps jusqu'au menton en montant les coudes le plus haut 
possible ; 

- expirer et contrôler la descente de la barre en évitant toute secousse. 

Cet exercice sollicite les trapèzes, principalement leur portion supérieure, ainsi que les deltoïdes., 
les élévateurs de la scapula, les biceps brachiaux, les brachiaux, les muscles des avant-bras, les 
abdominaux, les fessiers et les sacro-lombaires. 

Il est à noter que plus l'écartement des mains sera grand, plus les deltoïdes seront sol icités et 
moins le seront fes trapèzes. 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


pectoral 
Petit pectoral 
Grand rond 
Dentelé antérieur 
Grand dorsal 

Oblique externe de l'abdomen 
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HN DE MOUVEMENT 
TRAPÈZES CONTRACTÉS 


Debout, jambes légèrement écartées, face à la barre posée à même le sol ou sur un support : 

- la saisir mains en pronation ou en prise inversée si la charge est importante, avec un écarte¬ 
ment un peu supérieur a fa largeur des épaules ; 

- les bras relâchés, le dos bien droit, les abdominaux contractés, effectuer des haussements 
d'épaules. 

Cet exercice développe la portion supérieure du trapèze et principalement son faisceau occipi- 
to-claviculaire ainsi que ['angulaire de l'omoplate. 


Infra-épineux 
Rhomboïde 
Grand dorsal 

Grand rond 

Oblique 
externe 
de l'abdomen 


Crâne 

Épine de 
b su El pu fa 

Trapèze 


TRAPÈZE 


Ligne nu châle 
supérieure 

Clavicule 

Acrotnîon 


Scapula 


- Chef long 

I 

- Chef latéral 

a 

Chef médial 


triceps brachial 


Côté 

Vertèbre 

thoracique 


Splénius 

7 e vertèbre cervicale 


Trapèze, 
portion moyenne 


Trapèze, 
portion inférieure 


Sterno-cléido- 
mastoïdien 

Élévateur de la scapula 

Trapèze, portion supérieure 

Épine de la scapula 

Deltoïde, portion moyenne 

DeI toïde, fai sceaux postérieui: 
Petit rond 


HAUSSEMENT D'EPAULES A LA BARRE 
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HAUSSEMENT ET ROTATION DES EPAULES 
AVEC HALTÈRES 


Crâne 


Spiemus 

Sterno-cléido- 

mastoïdien 

Trapèze 


Élévateur de Sa scapula 

Clavicule 
N-- - Acromîon 
HgrV — - Épine de la scapula 

I Rhomboïde 


tpine de la scapula 
Deltoïde 
Infra-épineux 
Petit rond — 


Grand rond 

i 

Triceps brachial 

i 

Rhomboïde 

* 

Grand dorsal 


Scapula 

Humérus 


Vertèbre 




Debout, jambes légèrement écartées, tête bien 
droite ou un peu penchée en avant, bras relâ¬ 
chés le long du corps un haltère dans chaque 
main : - hausser les épaules en leur faisant 
effectuer une rotation antéro¬ 
postérieure, puis revenir à la 
position initiale. 

. C Cet exercice sollicite la portion 

supérieure ou claviculaire des 
trapèzes, l'élévateur de la sca- 
gï'T ; pu la, la portion moyenne des 

P | \ [I] trapèzes et les rhomboïdes lors 
_TV.’.. • du rapprochement des omo 


DEBUT DU MOUVEMENT 


ACTION DU TRAPÈZE 





■+C ' 


1, Portion supérieure 

2 . ForlÈun moyenne 
3 h Portion inférieure 


plates au moment de la repta¬ 
tion des épaules vers l'arrière. 



























































































LE DOS 



HAUSSEMENT D'ÉPAULES AU CADRE-GUIDE 

OU À LA MACHINE 


Debout, face à i appareil, saisir la barre en pronation, mains un peu plus écartées que la largeur 
des épaules ou, si la machine le permet, en semi-pronation, paumes face-à-face. 

- tête et dos bien droits, effectuer des haussements d'épaules. 

Cet exercice permet de réaliser des séries longues. Il est excellent pour développer la partie supé¬ 
rieure du trapèze et l'angulaire de l'omoplate. 


fIN DE MOUVEMENT 
TRAPÈZES CONTRACTÉS 


Splénius 
Élévateur de la scapula 
Scalène — - 
Épine de la scapula 
Infra-épineux 
Trapèze, partie inférieure 
Grand rond 
Grand dorsal 

Anconé 

Extenseur 
des doigts 


Sterno-cféido-mastoïd i en 

p 

Trapèze, portion supérieure 

Deltoïde 
Petit rond 

Triceps brachial 

i 

Brachio-radial 

i 

Long extenseur radial du carpe 

i 

Court extenseur radial du carpe 



























































































1 . 

2 . 

3 . 

4 . 



6 . 

7 . 

8 . 
9 . 


10 . 

11 . 

12 . 

13 . 

14 . 

15 . 

16 . 

17 . 

18 . 


Flexion des cuisses avec haltères 
Le squat 

Squat barre devant 
Squat jambes écartées 
Presse à cuisses inclinée 
Presse inclinée ou « hack squat » 

Extension des jambes à la machine ou « leg extension » 

Ischîo-jambiers, couché à la machine ou « leg cur! » 

Ischio-jambiers, debout alternés à la machine 

Ischio-jambiers, assis à la machine 

Flexion du buste en avant ou « good moming » 

Adducteurs à la poulie basse 
Adducteurs à la machine 
Extension des pieds à la machine 
Extension d'un pied avec haltère 

Mollets à la machine (poids reposant sur le bassin ou « donkey calf raise » 
Extension des pieds assis à la machine ou presse à soléaires 
Soléaires à la barre 




Erbial antérieur 


Long extenseur de h ha I l ux 


Moyen fessier 
Sarfûriu.s 


r du fa scia la la. 
Long adducteur 

Graci e 

l'de la cuisse n 

Vaste médial 

Vaste 'latéral 
! 


Petit fessier 
Pirifarme .. 
jumeau supérieur 
Obturateur interne . 
Jumeau inférieur —1___ 
Carré fémoral • 


Biceps fémoral, u 
chef long 

Semi-tendineux _ 

Biceps fémoral, 
chef cour! 


Quadriceps 

Semi-membraneux - 


G as troc item ie ri, chef médial 
Castrocnémien, chef latéral 
Long libella ire 

Long fléchisseur 
des orteils 


Popl ité 
Long fibulaire? 


Tibial anterieur 
Long extenseur des orteils 
Soléaire 
Court fibulaire 
Long extenseur de i ‘lia!lux 


libial postérieur ■■■'" ) 


Long fléchisseur 
de Phallux 

Court fsbulaire 


Moyen fessier 

.--Grand fessier 
i-Tenseur du fasefa lata 

Grand trochanter 
I- Grand adducteur 

fraciLs ilio-tibial du fa scia lata 


Semi-tendineux 
--..Biceps fémoral, 
chef iong 

_Sem i-memb rà neu x 

— -Biceos fémoral, chef court 

'"'"Sartorius 

! 

’ Plantaire 

3 

..Gastroenémien, 
chef latéral 

- Castro c item ien, 
chef médial 

Soléaire 

Long fibulaire 

- - Court fibulaire 


Long adducteur 
Grand ad cl 
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FLEXION DES CUISSES AVEC HALTÈRES 


DÉBUT DU MOUVEMENT 


Debout, pieds légèrement écartés, un haltère dans chaque main, les bras relâchés : 

- regarder droit devant soi, inspirer, cambrer légèrement Je dos et effectuer une flexion des cuisses ; 

- quand ies fémurs arrivent à l'horizontale, réaliser une extension des jambes pour revenir à h posi¬ 
tion initiale ; 

- expirer en fin d'effort 

Cet exercice travaille principalement ies qu ad ri cep 5 et les fessiers. 

Remarque : il est inutile de travailler lourd : le travail avec des charges modérées en séries de 10 a 
15 répétitions donne de meilleurs résultats. 


Quadriceps 


Droit de la cuisse 

i 

Vaste latéral 

1 

Vaste intermédiaire 

Rotule 


Long fibulaire 


Long extenseur des orteils 


Grand dorsal 

Oblique externe de l'abdomen 
Crête iliaque 

Tenseur du fascia lata 

1 

Moyen fessier 

1 

Grand trochanter 

E 

Grand fessier 


—- Fascia lata 
] 

—- Biceps fémoral, chef long 

« 

Biceps fémoral, chef court 
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LE SQUAT 


Oblique externe 
de ['abdomen 

Crète iliaque 

Moyen fessier 

Tenseur du fascia lata 

Grand trochanter 

Grand fessier 


Fascia lata 
Chef court 
Chef long 


Biceps fémoral 


Gastrocnémien, chef latéral 
Soléaire 
Long fr biliaire 

i 

Court titulaire 

i 

Long extenseur des orteils 

■ 

Tibial antérieur 


Saitorius 
Rotule 
Tendon rotufien 

ü 

Gasïrocnémien, chef médial 

Tibia 

Soléaire 


Quadrieeps 


Vaste latéral 

i 

Droit de la eu 

i 

Vaste intermédiaire 

i 

Vaste médial 


LES 2 FAÇONS DE PORTER LA BARRE 


0 Q 

l 


AS 



I, Sut es trapèzes 2. Sur e* deltoïdes et es tra¬ 
pèzes, A Li manière des power-liiters. 


minale, regarder droit 
devant soi et décoller la 
barre du support. Reculer 
d'un ou deux pas, s'arrê¬ 
ter pieds parallèles (ou les 
pointes un peu vers l'exté¬ 
rieur) plus ou moins écar¬ 
tés de la largeur des 
épaules, s'accroupir en 


Le squat est le mouvement numéro un de la culture physique ; sollicitant une grande partie du système musculaire, Il est aussi exce lent 
pour le système cardio-vasculaire. Il permet d'acquérir une bonne expansion thoracique et par là même une bonne capacité respiratoire : 

- la barre posée sur le support, se glisser dessous et la placer sur les trapèzes un peu plus haut que les deltoïdes postérieurs ; sai¬ 
sir la barre à pleines mains avec un écartement variable selon 'es mor¬ 
phologies et tirer les coudes en arrière ; 

- inspirer fortement (pour maintenir une pression intrathoracique qui 
empêchera le buste de s'affaisser vers l'avant), cambrer légèrement le 
dos en effectuant une antéversion du bassin., contracter la sangle abdo- 


HERNIE DISCALE 


Moelle épinière 


Nerf 

rachidien 


— — - Anneau fibreux 
Novell charnu 


Proc, 
cosli forme 




Di boue 
intervertébral 


Proc. 

épineux 


Proc. 

articulaire 


Les flexions vertébrales avec char¬ 
gés peuvent provoquer des her¬ 
nies discales, en général situées 
au niveau des vertèbres lombai¬ 
res. 

Ce:; hernies snnt fréquentés au 
squat et au soulevé de terne er re¬ 
vu lien! le p\‘jb souvent d'une mau¬ 
vaise position d l. dï>:s consécutive 
à un manque de technique. 
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inclinant le dos vers l'avant [l'axe de flexion passant par ['articulation coxo-fémo- 
rale) en contrôlant la descente et sans jamais arrondir 3a colonne vertébrale pour 
éviter tout traumatisme ; 

-quand les fémurs arrivent à i horizontale, effectuer une extension des jambes en 
redressant le buste pour se retrouver dans la position de départ. Expirer en fin de 
mouvement, Le squat travail e principalement les quadriceps, les fessiers, la masse 
des adducteurs, les muscles érecteurs du rachis, les abdominaux ainsi que îes 
ischio-jambiers. 

Remarque : le squat est le meilleur mouvement pour développer le galbe fessier. 


Variantes ; 

(1) Pour les personnes ayant les chevilles raides ou de longs fémurs,, une cale peut 
être placée sous les talons afin d'éviter une trop grande inclinaison du buste. Cette 
variante permet de reporter une partie de ['effort sur les quadriceps. 

(2) En variant la position de la barre sur le dos, c'est-à-dire en la descendant sur les 
deltoïdes postérieurs, on réduit le porte-à-faux en augmentant fa puissance de leva¬ 
ge du dos, ce qui permet de prendre des charges plus lourdes. Cette technique est 
essentiellement utilisée par les « penver-iifters ». 

(3} Le squat peut s'effectuer au cadre-guide, ce qui permet d'éviter l'inclinaison du 
buste et de localiser sur les quadriceps.. 



SQUAT HORIZONTAL TRADITIONNEL 


SQUAT COMPLET 


r 


1. BONNES POSITIONS : 

Lors de l'exécution des squats, le dos doit tou fours être le 
plus droit possible. 

FUnt donné les différentes morphologies (jambes plus ou 
moins longues, chevilles plus ou moins raides} et les dif¬ 
férentes techniques d J exécution {écartement des pieds, 
utilisation de semelles compensées ou de talonnettes, 
barre en position haute * 1 2 3 ou basse), le buste pourra être 
plus ou moins incliné, la flexion se faisant au niveau de 
1 art i e u la Li ori eoxo-fémora le. 

2 . MAUVAISE POSITION : 

H ne faut jamais arrondir le dos lors de l'exécution des 
squats. Ce défaut est responsable de la plupart des blés- 
sures de la région lombaire et particulièrement des her¬ 
nies discales, 


Pour bien ressentir le travail des muscles fessiers, 
il est important d'amener les cuisses à l'horizontale. 


1-2-3 l phase négative 

4* Pour encore mieux ressentir le travai des fessiers, il 
est possible d'amener les cuisses plus bas que l'horizon¬ 
tale mais cette technique ne peut être bien réalisée que 
par les personnes souples des chevilles, ou courtes de 
fémur, De plus, il faut réaliser le squat complet avec pru¬ 
dence, celui-ci ayant tendance à arrondir le bas du dos, 
ce qui peut provoquer de sérieuses blessures. 


Quel que soit fe mouvement, dès qu'il s'exécute avec une charge importante, il est impératif cf r effectuer un * blocage #, 

1 En gonflant la poitrine par une inspiration profonde et en bloquant la respiration, on remplit les poumons a la façon d'un ballon , ce qui 
rigidifie k cage thoracique et empêche le haut du buste de s'incliner vers l'avant. 

2 - En contractant l'ensemble des muscles abdominaux, on rigidifie le ventre , tour en augmentant la pression intra-abdominale, ce qui 
empêche le buste de s'affaisser vers l'avant. 

3 - Enfin , en cambrant le bas du dos par une contraction des muscles lombaires, on place le bas de la colonne vertébrale en extension. 
Ces trois actions simultanées, que l'on appelle * blocage », ont pour fonction d'éviter l'arrondissement du dos ou flexion vertébrale, posi¬ 
tion, qui, avec des charges lourdes, prédispose à l'apparition de la trop célèbre hernie discale. 
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SQUAT BARRE DEVANT 






DÉBUT DU MOUVEMENT 


Grand 
dorsal 

Oblique 

de 

'abdomen 

... Moyen fessier 

i 

Tenseur du fascla lata 

i 

- — - Grand trochanter 

i 

--- Grand fessier 
Fascia lata 

Biceps fémoral, chef long 

■ 

Biceps fémoral, chef court 
“ ■ Castrocnémren, chef latéral 
■ Soléaire 


Long 

extenseur 
es orteils 


Comme le sqirat barre devant, 
là flexion de tu-iises jambes talées 
h l'appareil spécifique localise 
une grande partie du travail 
musçuTaïie sur les quadricep^- 


VARJANTE MA [NS CROISÉES 


Debout, pieds plus ou moins écartés de la largeur des épaules, la 
barre saisie mains en pronation, reposant sur le haut des muscles 
pectoraux et sur les faisceaux antérieurs du deltoïde. Pour ne pas 
que la barre glisse en avant, il est Important de bien sortir la poitri¬ 
ne et de monter les coudes le plus haut possible. 

Inspirer fortement pour maintenir une pression intrathoracique qui 
empêchera le buste de s'affaisser vers l'avant, cambrer légèrement 
le dos, contracter la sangle abdominale et fléchir les cuisses pour 
les amener à l'horizontale. Revenir a la position initiale. Expirer en 
fin de mouvement. 

La barre placée antérieurement n'autorise aucune flexion du buste en 
avant, le dos sera donc toujours bien droit, Pour une plus grande faci¬ 
lité d'exécution, il est possible de placer une cale sous les talons. 

Ce type de squat localise une grande partie de ! effort au niveau des 
quadrlceps ; il se travaille toujours moins lourd que le squat clas¬ 
sique. Mouvement complet, il sollicite aussi les muscles fessiers, les ischioqambîers, les muscles de 
la sangle abdominale et les muscles érecteurs du rachis. C'est un mouvement fréquemment utilisé 
dans l'entraînement des haltérophiles, car il correspond parfaitement au travail effectué par les 
cuisses lors des jetés et en fin d'arraché. 


Castrocnémien, chef médial 

Rotule 

Long fi bu faire 
Tibial antérieur 


Quadriceps 


Pectine 

Sartorius 

i 

Long adducteur 
Gracile 

- Droit de 3a cuisse 

i 

- Vaste médial 

- Vaste latéral 

i 

- Vaste intermédiaire 
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Rotule 

Tendon 

rotufien 

Symphyse 

pubienne 


Grand 

adducteur 


Oblique externe de ['abdomen 

i 

Moyen fessier 
Épine iliaque antérieure supérieure - — 

i 

Tenseur du fa scia lata 

i 

Vaste latéral --- __ 

i 

Droit de la cuisse - 


■§ /? :jf 

:-'d 1 / pyramidal 

C./ / 


y , llio -P soas 

- J Pectine 


Long adducteur 


Gracf e 


bartorsus 
- Patte d'oie 
Semi-membraneux 

i 

Semi-tendineux 


SQUAT JAMBES ÉCARTÉES 


LES TR OIS FAÇ ONS DE PLACER SES Fl EPS A U SQUAT 

Müscte très; sollicités | Muscles sol II cités 


Ce mouvement s'effectue de la même façon que Ee squat classique, 
mais les jambes sont largement écartées et les pointes des pieds 
tournées vers l'extérieur, ce qui permet de travailler l'intérieur des 
cuisses d'une façon intense. 

Les muscles sollicités sont : 

- les quadriceps, 

- l'ensemble des adducteurs (grand adducteur, long adducteur, 
court adducteur, petit adducteur, le pectine et le gracile), 

- les muscles fessiers, 

- les muscles ischro-jambiers, 

- les abdominaux, 

- et I ensemble des musons sacro-lombaires. 
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- Vaste médial 


Vaste intermédiaire 


POSITION DE DEFAUT 


%-■ \ 

- Vaste latéral 

ir^uc e>0ernc.\ _ Drajt de | a ' cuisse 

abdomen 


Grand 


Attention : l'utilisation de la presse avec des charges importantes peut provoquer chez 
certaines personnes un déplacement au niveau de la charnière sacro-iliaque, ce qui peut 
entraîner des contractures musculaires très douloureuses. 


Installé sur l'appareil, le dos bien calé sur le dossier, les pieds moyennement écartés : 

- inspirer, débloquer la sécurité et îêchir les genoux au maximum de façon à ramener 
les cuisses sur les côtés de la cage thoracique. Revenir en position de départ en expirant 
en fin de mouvement. 


Si les pieds sont placés bas sur la plate-forme, les quadriœps seront sollicités en priorité si au contraire les pieds sont montés vers .'e haut 
de la plate-forme, l'effort se portera davantage sur les fessiers et les ischio-jambiers. Si les pieds sont écartés, l'effort se portera davantage sur 
les adducteurs. 

Ce mouvement est réalisable par les personnes souffrant du dos et ne pouvant pas exécuter de squat : cependant, li ne faudra jamais décol¬ 
ler les fessiers du dossier. 


Pieds pinces haut 
sur la plate-forme 


Pieds placés bas 
sur la plate-forme 


Pieds écartes 


resserres 


Forte sollicitation des fessiers 
et des ischio-jambiers 


Forte sollicitation 
des quadrreeps 


Forte sollicitation 
des adducteurs 


Forte sollicitation 
des quadriceps 



‘V 


B» 


Quadriceps 
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Lgs genoux fléchis, le dos contre le dossier, les épaules calées sous les boudins (le mot hâck signifie 
« attelage », les boudins rappelant le collier que I on passe aux animaux de trait), les pieds moyen¬ 
nement écartés : 

- inspirer, débloquer la sécurité et effectuer une flexion des jambes. Revenir à la position de départ. 
Expirer en fin de mouvement. 

Ce mouvement permet de localiser ['effort sur les quadriceps : plus les pieds seront placés en avant, 
plus les fessiers seront sollicités ; et plus les pieds seront écartés, plus les adducteurs seront sollicités. 
Pour protéger le dos, il est important de contracter la sangle abdominale, ce qui évitera tous mouve¬ 
ments latéraux du bassin et de la colonne vertébrale. 


LA PRESSE INCLINÉE 
OU « HACKSQUAT» 


Oblique externe de l'abdomen 

i 

Moyen fessier 

i 

llio-psoas 

n 

Tenseur du fascla Jata 

i 

Pectine 

I 

Long adducteur 
Sartorius 

i 

Biceps fémoral 

i 

Castrocnémien, chef médial 

» 

Tibial antérieur 

E 

Soléaire 

i 

Long extenseur des orteils 

i 

Long fibuiaire —_, 

i 

Soléaire - 

i 

Court fibuiaire - 


Côte 

Vertèbre 
Os coxal 
Sacrum 
Fémur 


- Vaste latéral 

E 

- Droit de la cuisse 

- Vaste médial 

l 

Rotule 

Ligament 
rot u lien 


Quadriceps 


Tibia 

Fibufa 
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EXTENSION DES JAMBES A LA MACHINE 
OU « LEG EXTENSION » 





Oblique externe de ['abdomen 

Épine iliaque 
antérieure et supérieure 

Moyen fessier 

Tenseur du fa scia lata 

Quadriceps fémoral, 
vaste latéral 

F asc i a lata 

Grand fessier 

Quadriceps fémoral, 
vaste intermédiaire 

Tibial antérieur 

Long extenseur des orteils 

g fibulaire 


MUSCLE QUADRICEPS FÉMORAL 


Os 

coxal 


DÉBUT DU MOUVEMENT 


INSERTIONS DU MUSCLE QUADRICEPS 
FÉMORAL SUR LE FÉMUR 
Vue- de tact 1 Vue de dos 

Vaste (TV . Vaste 

média] 


Vaste 


Vaste 

médial 


Vaste 

intermédiaire 


Vaste 

intermédiaire 


Assis sur la machine, les mains agrippées aux poignées ou au siège 
pour maintenir le buste immobile, les genoux fléchis, les chevilles pla¬ 
cées sous les boudins ; 

- inspirer et effectuer une extension des jambes jusqua 
rhorizontale. Expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice est le meilleur mouvement d'isolation des 
quadriceps. Il est à noter que plus le dossier sera incliné, 
plus le bassin sera en rétroversion. Le droit antérieur, qui 
est la portion médiane bi-articulaire du quadriceps, sera 
donc étiré, rendant son travail plus intense Sors de l'ex¬ 
tension des jambes. 

Cet exercice est recommandé aux débutants dans le but 
d'acquérir assez de force pour passer à des mouvements 
plus techniques, 


Droit de l'abdomen 
Il io- psoas 
Pectine 

Long adducteur 

Quadriceps fémoral, droit de la cuisse 

j 

Quadriceps fémoral, vaste médial 

Sartorius 
Rotule 

Ligament rotulien 


Épine iliaque 
antérieure 
su lérieure 


Vaste médial 

! 

Rotule 

i 

Ligament rotulien 
Tubérosité du tibia 


Col du 
— rémur 

Grand 

trochanter 


Sacrum 

! 

Coccyx 


Droit de¬ 
là t uisie 


Vas 

intermediaire 


Ménisque — —— 
Fibuta- 
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Semi-tendineux 


fémoral, 1 
chef cour! 


Tenseur du l'ascia [ata 

\ 

Moyen fessier 


Oblique externe 
de P abdomen 

F asc i a lata 
\\ Èractus ifio-tü 


Semi-membraneux 


ISCHIO-JAMBIERS, COUCHÉ À LA MACHINE 

OU « LEG CURL » 


Biceps fémoral, 
chef long 

Grand fessier. 

Grand trochanter 


Grand 

dorsal 


- r GJ- - Court fi bu faire 
Soléaire 

— % Long fibulaire 

1 \\ 


t Gastro cnemien 

TvM. Mm 

.. J;V " ■ i l , .. 

m cv» 

I 

Rotule 

i i 


Quadrîceps, 
droit de la cuisse 


\\ \ 

\\ 

\ \ 

\ ■- Vaste Intermédiaire 

\\ 

- Vaste médial 


.Long extenseur 
des orteils 

Tibial antérieur 


- Vaste latéral 


Quadrîceps 



VARIANTE 

Avec un haltère tenu entre les pieds. 


MUSCLES iSCHIO-JAMBIERS 


aci urn 


Coccyx 


Symphyse 

pubienne 

l 

tubérosité 

isthiatîque 

E 

Semi’ 

membraneux 

i 

Semi- 

tendineux 


Fosse 

intercondyfaire 


Tibia 


Di co.xal 

i 

Tê'e du fémur 

i 

Cûl du fémur 


Grand trochanter 


Petit trochanter 

i 

Biceps, le moral. 
rhH Ionq, 


Biceps fémoral, 
chef court 


Tête de 
ta fi bu ta 


Allongé à plat ventre sur la machine, mains sur Jes poignées, jambes tendues, chevilles engagées sous 
les boudins : 

- inspirer et effectuer une flexion simultanée des jambes, en essayant de toucher les fesses avec les 
talons ; 

- expirer en fin d'effort ; 

- revenir à la position de départ en contrôlant Je mouvement 

Cet exercice travaille l'ensemble des muscles ischio-jambiers ainsi que les gastroenémiens, et. en 
profondeur, Je muscle poplité. En théorie, lors de ta flexion, il est possible de localiser, soit sur le 
semi-tendineux et le semi-membraneux en effectuant une rotation interne des pieds, soit sur le biceps 
fémoral, chef long et chef court, en effectuant une rotation externe des pieds, mais, en pratique, cela 
s'avère difficile, et seule une prédominance du travail des Ischio-jambiers ou des gastroenémiens 
peut être facilement réalisée : 

- les pieds en extension, prédominance du travail des ischio-jambiers : 

- les pieds en flexion dorsale, prédominance du Ira val des gastroenémiens. 

Variante : il est possible de réa iser ce mouvement en fléchissant alternativement les jambes. 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 
















































































































Col du fémur 

Grand 

trochanter 

Petit trochanter 
Ligne âpre 
Fémur 


Chef latéral 
Chef médial 


Gastrocrjemien 
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ISCHIO-JAMBIERS DEBOUT ALTERNÉS 
À LA MACHINE 


! ëmur 


MUSCLE POPLITÉ 


Cûn-dylÊï - 


Ti/fSAl 

( j | Î**, 

! ,"J Jj i y!“ f - tii 1 ' 

1 ■■ : 


pC 1 jjnÿ-1 




; 


Kfi, I 

i 


Crète iliaque. 

Epine iliaque 
antérieure 
supérieure 

Os coxaU 

Sacrum 

Epine ischiatique^ 
Coccyx... 

Symphyse pubienne- - — J-\ 
i ' 

Tubérosité ischiaticue - 
J 

Semirtettclineux . 


Biceps fémoral 


- Chef long 

- Chef court 


Semi-membraneux 


Le muscle poplité U tué- en profondeur, ;i la 
trier postérieure de lu j'amhtf, nu niveau de 
l'articula Lion du genou, participe avec .es 
- ischio-jambiers et les gastroenémiens, à la 
flexion de la jambe sur l;i cuisse, 

r 


De mus les muscles fié.chi&sears, seul le 
chef;court du biceps fémoral est mono- 
articulaire. Ceile dernière portion plie 
e>;i: lu.sivemenî la jambe 


fémur 


Tête de 
la fibula- 


Debout, le buste reposant sur le support, le genou 
calé, la jambe en extension, la cheville placée sous le 
boudin : 

- inspirer et fléchir le genou. Expirer en fin de mou¬ 
vement 

Cet exercice so licite (‘ensemble des ischio-jamhiers 
(semi-tendineux, se mi-membraneux, biceps fémoral 
chef court et chel long] et, dans une moindre mesure, 
lés gastroenémiens. Pour augmenter la participation 
de ces derniers muscles, il suffit, lors de la flexion du 
genou, de placer la cheville en flexion. Pour en diminuer la participation, ce qui est sou¬ 
vent fe but recherché, il suffira de placer le pied en extension. 


- Os coxal 

Tcîc du fémur 

I 

Tubercule 
pubien 

i 

Grand 
trochanter 
r 

6îccps fémoral, 
chef long 

i 

Biceps fémoral, 
cher court 

Rotule 
-- tibia 


2. Fin 


h Début 


EXECUTION DE L'EXERCICE 
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Court 
fi bu I aire 


Qu ad ri ceps, vaste 
intermédiaire 

Tibial 
antérieur 

Long \ 
extenseur 
des orteils 

Long 

JÛbulaire 


Rotule 


MUSCLES SOLLICITES 


- Chef long 


Wam 


ISCHIO-JAMBIERS ASSIS À LA MACHINE 


3 e ribu aire 


ülIuo 

Soléaire-fe 


Gastrocnémien " Semi-membraneux Semi-tendineux 


Quadriceps, 
droit de la cuisse 


Muscle oblique 
'externe 
de ['abdomen 

Tenseur du 
fascia lata 

|i_ — -——Moyen fessier 

f i 1 

f - —■ [_ F asc i a lata, 

tractus îNo-tibia! 

' Grand trochanter 

"Grand fessier 

'"■■Qu ad ri ceps, 
vaste 


Biceps lémüraL 
cher Jonfi 

Semi-tendineux 
’-r-mi-membraneux 


Biceps fémoral, 
chef court 


Gasfrocnémien, 
chef méd ia i 


Gastnxnémien, 
chef luLéra! 


- Chef court 


Biceps fémoral 


Assis à la machine, jambes tendues, chevilles placées sur le 
boudin, cuisses calées, mains sur les poignées : 

inspirer et effectuer une flexion des jambes ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice sollicite l'ensemble des muscles ischio-janribiers, 
en profondeur le muscle poplité, et, dans une moindre mesu¬ 
re, les gastroenémiens. 

Remarque : la position assise, c'est-à-dire le bassin en anté¬ 
version, étire favorablement le semi-membraneux, le semi- 
tendineux et la longue portion du biceps fémoral permettant 
ainsi de bien localiser le travail sur ce groupe de muscle. 

Variantes : en effectuant l’exercice pieds en flexion dorsale, 
on reportera une partie du travail sur les muscles gastroené- 
miens. 

En effectuant l'exercice pieds en extension, on localisera 
principalement ['effort sur les muscles rschio-jambiers. 


F N DU MOUVEMENT 
























































































































































LES JAMBES 





Les jambes tendues lors de \ j feascà.Wéti 
. >- a RL porlenl en extension les muscles 
sehïo^îmbifirs et permettent ainsi de 
mieux ressentir leur contraction ! ors du 
redressement du tronc. 

Les genoux fléchis permettent, lors de la 
bascule en avant, de détendre les 
muscles ischiQ-jam-bierSj ce qui facilite 
la flexion de fa hanche. 


FLEXION DU BUSTE EN AVANT 
OU « GOOD MORNING » 


POSITION DE DÉPART 


Tenseur du fascia lata 

Quadriceps, droit de la cuisse 

Fascia lata 

Quadriceps, 
vaste latéral 


Tibial antérieur 

Long extenseur 
des orteils 

Long fibu la ire 


Court tabulaire 


Érecteur du rachis 
[sous I "aponévrose) 

i 

Oblique externe de L'abdomen 

t 

- Moyen fessier 

i 

Grand fessier 

i 

Grand trochanter 

i 

Semi-tendineux 

Biceps fémoral, 
chef long 

Semî-membraneux 


Biceps fémoral, 
chef court 

Gastrocnémien, 
chef médial 

Gastrocnémien, 
chef latéral 


Soléaire 



LES DEUX FAÇONS DE RÉALISER LE * COOü MORNING » 
1 h Genoux fléchis 2 . jambes tendues* 



Debout, pieds légèrement écartés, la barre reposant sur les trapèzes ou un peu plus bas 
sur les deltoïdes postérieurs : 

- inspirer et fléchir le buste en avant Jusqu'à ' horizontale en gardant le dos bien droit, 
l r axe de flexion passant par l'articulation coxo-fémorale. Retrouver la position de départ 


et expirer. 

Pour une exécution plus facile, i est possible de 
fléchir légèrement les genoux. 

Ce mouvement, qui travaille le grand fessier et 
i'ensemble des spinaux, est surtout remarquable 
pour sou action sur les îsrhio-jarnhiers (à L'ex¬ 
ception du court biceps, uniquement fléchisseur 
de la jambe). Outre la flexion du genou, les 
ischio-jambiers ont pour principale fonction la 
rétroversion du bassin, redressant le buste si 
celui-ci esL solidaire par contraction isométrique 
de la sangle abdominale et des muscles sacro- 
lombaires. 

Pour de meilleures sensations sur les ischio-jam- 
hiers, il est conseillé de ne jamais travailler lourd. 
En phase négative, le « good morning » est ex ce U 
leur pour étirer l'arrière des cuisses. Travaillé 
régulièrement, i permet de prévenir des blessures 
pouvant survenir lors de F exécution du squat 
lourd. 


ACTION DES MUSCLES 
ISCHIO-JAMBIERS 
ET DU GRAND FESSIER LORS 
DU REDRESSEMENT DU BASSIN 


Atrtïon 
du 3 ranci 
levier 


Action 
des isdtlo- 
jaiTibïeis 


Os coxal 



Orteils 










































































































LES JAMBES 



ADDUCTEURS À LA POULIE BASSE 


Long fléchisseur 
des orteils 


Droit de l'abdomen 
que externe de l'abdomen 

llio-psoas 
Pyramidal 

Pectiné -- 

Long 
adducteur 

Gracile 


Moyen ressier 
Tenseur du fascia lata 
Sartorius 
Fa scia fata 

- Droit de la cuisse ” 

- Va s Le latéral 

- Vaste médial 
Rotule 

Tibial antérieur 

Long extenseur 
des orteils 

Long fibulaire 


Quadriceps 




Debout sur une jambe, l'autre reliée à la sangle, la main opposée en appui sur le cadre de la machine, ou sur un support quelconque : 

- ramener la jambe en croisant par-devant celle qui est en appui. 

Cet exercice travaille l'ensemble des adducteurs (pectiné, court adducteur, petit adducteur, long adducteur, grand adducteur et gracile). Il est 
excellent pour définir l'intérieur des cuisses et s'exécute dans ce but en longues répétitions. 






























































LES JAMBES 





ADDUCTEURS À LA MACH3NE 


Oblique externe de l'abdomen 
Tenseur du l'ascia lala 
Quadrïceps, droit de la cuisse 
Quadriceps, vaste média! 

Sartorius 

Lon« adducteur 
Gracile 

Semi-tendineux 


Oblique interne de ['abdomen 
[sous l'aponévrose) 

llio-psoas 

Pectine 

Grand adducteur 


Droit de l'abdomen 



EXÉCUTION DU MOUVEMENT 

1, Début 2. Fin. 


Symphyse pubienne 


Assis sur la machine, jambes écartées : 
resserrer les cuisses, 

- revenir à la position de départ en 
contrôlant le mouvement. 

Cet exercice travaille les adducteurs 
(pectine, court adducteur, petit adduc¬ 
teur r long adducteur, grand adducteur et 
gracile), ! permet d'utiliser des charges 
ptus lourdes qu'à l'adduction à la poulie 
basse, mais son amplitude d'exécution 
est plus réduite. 

Les séries longues, jusqu'à la sensation 
do brûlure donnent de meilleurs résul¬ 
tats. 



MUSCLES ADDUCTEURS UES CUISSES 


Rotule 


Os 

CCA al 


Sacrum 

Pubis 

Pecîiné 

Court 

adducteur 

nie 

Cran d 
adducteur 


Fioul a 


Obturateur 

externe 

Long 

adducteur 

Fémur 


Patte d'oie 


— — -Tibia 





























































































LES JAMBES 



EXTENSION DES PIEDS 
À LA MACHINE 



Semi- 

membraneux 

Semi-tendineux 

Biceps fémoral, 
chef long 


REALISATION DU MOUVEMENT 
À LA BARRE LIBRE 


Vaste latéral 


Biceps fémoral, _ 
chef court 

i 

Gastrocnémien, - 
chef latéral 


Soléaire 

Calcanéus 

Abducteur 
du petit 
orteil 



INSERTION DU MUSCLE 
TRICEPS SURAL 


Gaslrûcnêmien, 
chef mediaI 




— Plantaire 
(Inconstant) 

X 

X 

\ 

Caslnocnemien. 
chef latéral 




Tendon 

d'Achille 


Gracile 

Vaste 

.médial 

Sartorius 

Plantaire 


Gastrocnémien, 
chef médial 


Court 
fibu faire 

Long 
fléchisseur 
,/de Lhallux 

Long 

fléchisseur 
des orteils 

Tendon 
'a Achille 


MUSCLE TRICEPS SURAL 

Vertèbre 


Sacrum 


\ A. b cl uc te 
de TnalT 


ur 
auux 



Gastrocnémien, 
chef latéral 


Güîroçnémien, 
chef médial 


■ lendbn 
□"Achille 


Calcanéus 


Debout, le dos bien droit, les épaules sous les parties rembourrées de l'appareil, Lavant des pieds engagé sur la cale, les chevilles en flexion 
passive : 

-effectuer une extension des pieds (flexion plantaire) en maintenant toujours l'articulation des genoux en extension. 

Cet exercice sollicite Je triceps suras {composé du soléaire et des gastroc- 
némiens chef latéral et chef médial). Il est important d'effectuer à chaque 
répétition une flexion complète pour bien étirer les muscles. En théorie, il 
est possible de localiser le travaf sur les gastroenémiens médiaux (pointe 
des pieds vers Lextérieur) ou sur les gastroenémiens latéraux (pointe des 
pieds vers I-intérieur), mais dans la pratique cela s'avère difficile et seule 
une dissociation du travail des soléaires et des gastroenémiens peut être 
facilement réalisée (en fléchissant l'articulation du genou pour détendre 
les gastroenémiens, on reporte une partie de l'effort sur le soléaire). 

Variante : ce mouvement peut s'effectuer au cadre-guide avec une cale 
sous les pieds, ou avec une barre libre, sans cale pour plus d'équilibre, 
mais avec une amplitude de travail réduite. 

































































































































































LES JAMBES 



EXTENSION D'UN PIED AVEC HALTERE 




■] h 

kj# 

rMM. ? T-,--' 



DÉBUT DU MOUVEMENT 


Triceps 

sural 


Debout sur une jambe, I'avant-pied engagé sur 
une cale, une main tenant un haltère, l'autre 
agrippée à un support pour un meilleur équi¬ 
libre, Effectuer une extension du pied (flexion 
plantaire) en maintenant l'articulation du genou 
en extension ou très légèrement fléchie. Revenir 
à la position initiale. Cet exercice sollicite le tri¬ 
ceps stira! (composé du soléaire, des gastmcné- 
miens médial et latéral'}. Il est important d'effec¬ 
tuer à chaque répétition une flexion complète 
du pied pour bien étirer le triceps suraL Seules 
les séries longues, jusqu'à la sensation de brûlu¬ 
re, donnent de bons résultats. 


Remarque ; pour certaines personnes, 2e triceps suraf a la particularité d'être un des rares 
musdes à ne pas réagir par un développement en volume à ['entraînement. Chez ces indi¬ 
vidus, seul un gain de force pourra être obtenu. Les mollets longs, c'est-à-dire les gastroc- 
némiens et les soléaires descendants très bas pourront facilement se développer, 
inversement, les mollets courts seront récalcitrants à un développement en volume. 






























































































LES JAMBES 


MOLLETS À LA MACHINE (POIDS REPOSANT SUR LE BASSIN) 

OU « DONKEY CALE RAISE » 




Fascia lata, Ira et us ilio-tibial 
Quadriceps 


- vaste latéral 

i 

- vaste médial 


Biceps fémoral, chef court 

i 

Rotule 
Tête de la fibula 

r 

Triceps — “ Gastrocnémren, chef latéraï 
sural _ _ c as trocnémîen, chef médial 


Soléaire 

i 

Long rïbulaire 

i 

Long extenseur des orteils 

i 

Tibial antérieur 

i 

Long fléchisseur des orteils 
Long extenseur de l'hallux 

.Malléole latérale 
Rétinaculum des muscles extenseurs 


Triceps 

sural 


- Gastrocnémien 
chef médial 

- Soléaire 

Tibia face médiale 

Malléole médiale 

Rétinaculum 
des muscles 
fibulaires 



Les pieds sur la cale en flexion passive, jambes tendues, buste incliné, avant-bras reposant sur le support antérieur, la partie rembourrée de 
la machine reposant sur le bassin ; 

- effectuer une extension des pieds ou flexion plantaire. 








Variante ;ce mouvement peut être réalisé buste fléchi avec une cale sous les pieds, les avant-bras reposant sur un support et une personne à 
califourchon sur le bassin ou le bas du dos. 






































































































































LES JAMBES 






EXTENSION DES PIEDS ASSIS A LA MACHINE 
OU PRESSE À SOLÉAIRES 


Vertèbre 
Snrrum 
Os 

cjQXdl 

Fémur 

Rotule 
* 

fi bu I aire 
Tibia 

* Tibial 
rx intérieur 

* Long fléchis¬ 
seur de l'hiji ux 


Qu ad ri ceps 


- droit de fa cuisse 

i 

- vaste latéral 

l 

- vaste intermédiaire 


MUSCLE TRICEPS SURAL 

Vertèbre 


Os coxfo 


Fémur 


■ Sacrum 


Tenseur 
du fascia 
lata 

Fascia lata, 
tract u s 
i lio-tibial 


Grand fessier 
Biceps fé 


Tibial 
Fibula 
Soléaire 


Fibula 


* bien que ce ne soit pas leur 
fonction prm îpale, ces muscles 
participent à 5 '■extension du pied. 


Rotule 


Fascia lata, 
tractus ilio-tibial 

Ligament ne la. rotule 

Tête de la ri bu la 

ia! antérieur 

Long extenseur des orteils 


Long fi bu faire 
Castrucnémien 

- Soléaire 
Court fibulaire 


Triceps 
su ral 


Long extenseur rie L liai lux 
fi bu fa ire 

Malléole latérale 

Rctinaculum 

des muscles extenseurs 

Court extenseur des orteils 


Castrocnémien, 


. , . Tendon d r Achille 

uastror nemien, 
chef médial 

1 Rétinaculum inférieu 

Tendon des muscles fi bu lai 

d'Achille 


Cale: 


aneus 


“ Long 
fléchisseur 
des 


Assis sur l'appareil, le bas des cuisses engagé sous la partie rembourrée, l'avant des pieds sur le socle, les chevilles en flexion passive : 

- effectuer une extension ries pieds [flexion plantaire). 

Cet exercice sol ici te essentiellement le soléaire ainsi dénommé en raison de sa forme, rappelant le poisson plat, la sole — (ce muscle s'in¬ 


sère en haut, sous l'articulation du genou, sur le tibia et la fibula, et est 
rattaché au calcanéum par le tendon d'Achille; il a pour fonction l'ex¬ 
tension des chevî les). 

La position fléchie des genoux relâche les gastroenémiens qui s'attachent 
au-dessus de ['articulation du genou et en bas au tendon d'Achi le, dans 
cette position, ils ne participent donc que faiblement à l'extension du 
pied. 

Variante :on peut réaliser le mouvement, en s'asseyant sur un banc, une 
cale sous les pieds et une barre placée sur le bas cfes cuisses. N faudra 
alors disposer un boudin de caoutchouc sur la barre (ou une serviette 
pliée sur les cuisses), pour rendre ['exécution moins douloureuse. 







































































































































LES JAMBES 






SOLÉAIRES À LA BARRE 


. Lorsque les genoux surit lléchis. les 
musclés gastraenëmiens qui s'atta^ 
cheriL au-dessus de l'articulation dü 
genou., sont relâchés. Dnns celte posi¬ 
tion, ris ne participent que faiblement à 
l'extension Lies pieds, l'essentiel du tra¬ 
vail étant fourni par le muscle soléaire. 


2, A l'inverse, lorsque l'a nie ul al ion du 
genou est en extension, les. gostrnené- 
miens sont étirés, Dans cette position, 
ils participent activement à l'extension 
des pieds et complètent l'action du 
soléaire, 


jastrocrémrens 

relâcFies 


i i ri u I fi 


Srdéai 


r 


Tendon 
d'Achille 


Os navicuJaire 
Os cunéiformes 
Os cuboïde 

Métatarse 


Fémur 


Rotule 


Tloia 


Castro cnéiniens 
étirés 


Fibula 
Sol ca ire 

Tendon 
rl'Ar lui le 


(5s n;i vie: u la ire 
Os cunéiformes 

Os cuboïde 
Métatarse 


C"alt:anéus In lus 


Caicanéus 


Qu adrt ceps 
vaste latéral 


Fascia lata, tractus ilio-tibial 
I 

- Chef court 

E 

- Chef long 


Biceps fémoral 


DÉBUT DU MOUVEMENT 


Long fibula Ire 
Court fi bu la ire 


Long adducteur 
Gracile 

Semi-membraneux 

Semi-tendineux 
Gastrocnémîen chef médial 

Soléaire 
. ihia 

Long fléchisseur des orteils 


Tibial 
an té ri eu r 


Soléaire 


Long 
extenseur 
des orteils 


Sartorius 




Assis sur un banc, une cale placée sous I f avant des pieds, la barre posée sur le bas des cuisses : 

-effectuer une extension des pieds (flexion plantaire). 

Attention : il est conseillé de placer un boudin en caoutchouc sur la barre, ou à défaut, une serviette pliée sur les cuisses ou enroulée sur fa 
barre, pour rendre Inexécution moins douloureuse. 

Cet exercice sollicite principalement ie soléaire. Ce muscle, qui fait partie du triceps sural, s'insère en haut sous Larticulation du genou sur le tibia 
et fa fibula. Il est rattaché en bas au calcanëus (par le tendon d’Achille) et a pour fonction l'extension des chevilles. Contrairement à la presse à 
soléaires qui permet de travailler avec des charges importantes, pour des raisons de difficultés de chargement, ce mouvement ne peut s'exécuter 
très lourd. Pour de meilleurs résultats, il est donc conseillé de travailler en séries de 15 à 20 répétitions. 

Variante : il est possible d'exécuter ce mouvement sans charges additionnelles sur une chaise ou un banc. Dans ce cas, i. faudra exécuter des 
séries très longues jusqu’à la sensation de brûlure. 
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LES ABDOMINAUX 


1 . 

2 . 

3 . 

4 . 

5 . 

6 . 

7 . 

8 . 
9 . 

10 . 

11 . 

12 . 

13 . 


14 . 

15 . 


Anatomie — Mise en garde 

Enroulement vertébral ou « crunch » 

Relevé du buste au sol 

Relevé du buste à l'espalier 

Décollement d'épaules avec enroulement vertébral 
ou « crunch » (les jambes en appui sur un banc) 


Relevé du buste au banc incliné 

Relevé du buste en suspension au banc 

Enroulement vertébral ou « crunch » à la poulie haute 

Abdominaux ou « crunch » à la machine 

Relevé de jambes à la planche inclinée 

avec enroulement vertébral et décollement du bassin 


Relevé des genoux à la chaise abdominale 
Relevé de jambes suspendu à la barre fixe 


Rotation du buste avec bâton 
Flexion latérale du buste avec lest 
Flexion latérale du buste au banc 


Rotation du buste à la machine, le « twist » 
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LES ABDOMINAUX 






ENROULEMENT VERTÉBRAL 
OU « CRUNCH »* 


Long tabulaire 


Soléaire ---- - 

8iceps fémoral., 
chef court 


Vaste latéral 
du quarîrïceps 

Biceps fémoral, 
chef long 

Fascia lata 

Droit de la cuisse, 
quarJiiceps 

Grand trochanter 

Grand fessier 

Moyen fessier 


anterieur 

Long extenseur 
des ortei s 


Gasîrocnémien, _. 

| Vaste intermediaire 

du qu ad ri ceps 


Vaste médial 


Droit de ('abdomen 

Oblique externe 

de l'abdomen 

7 

Grand pectoral 


Rotule 


Dentelé 

antérieur 


Grand rond 



VARIANTE : ■>: Ciunch » assis sur un banc, 


Tenseur du fascia lata Grand dorsal 


Allongé sur le dos, les mains derrière la tête, les cuisses a la verticale, les genoux 
fléchis : 

- inspirer et décoller es épaules du sol en rapprochant les genoux de la tête par un 
enroulement du rachis. Expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice sollicite principalement le droit de l'abdomen. Pour solliciter plus Enten 
sèment les ob iques, il suffit de rapprocher alternativement, en enroulant le rachis, le 
coude droit du genou gauche, ci. le coude gauche du genou droit. 



EXÉCUTEON DE L'EXERCICE 
1. Début 2, Pin. 


■ Les enroulements du rachis — donc rappro¬ 
chement du pubis et du sternum par contrac¬ 
tion volontaire — sont appelés « cru ne h » dans 
le jargon culturiste. 


















































































LES ABDOMINAUX 



RELEVÉ DU BUSTE AU SOL 


Grand pectoral 

Droit de l'abdomen 


Quadriceps, vaste latéral 
Qu ad ri cep 5 , vaste médial 
Rotule 


Biceps fémoral, 
chef court 

Semi-membraneux 

Tibial antérieur 


Soleaire 


Long extenseur 
des orteils 


Long 

fibulaire 


Grand dorsal 

i 

Dentelé antérieur 

i 

Oblique externe de l'abdomen 
Moyen fessier 
Tenseur du fascia lata 

Grand trochanter 


Gastrocnémien 
chef latéral 


Grand fessier 
Fascia lata, tractus ilio-tibial 

Biceps fémoral, chef long 




Semi-tendineux 


Couché sur le dûs, les genoux léchis, les pieds au sol, les mains derrière la LêLe : 

- inspirer et relever le buste en arrondissant le dos. Expirer en fin de mouvement. 
Revenir à la position initiale, mais cette fois-ci sans reposer le buste. Recommencer 
jusqu'à l'apparition d'une sensation de brûlure au niveau du ventre. 

Cet exercice travaille les fléchisseurs de la hanche, ainsi que les obliques, mais son 
action se porte principalement sur le droit de l'abdomen. 

Variantes : 

{T) Pour plus de facilité, l'exercice pcul être réa isé les pieds calés par un partenaire. 

(2) En ramenant les bras tendus vers l'avant, l'exercice devient plus facile et peut être 
réalisé par les débutants. 

(3) Pour plus d'intensité, cet exercice peut être réalisé à fa planche inclinée. 



VARIANTE À LA PLANCHE INCLINÉE 

Plus I"inclinaison de In planche sera forte, 
pins l'effort sera important. 



1, Exécution de ['exercice. 

2. Variante avec les bras tendus en avant pour faciliter la réalisation du mouvement. 

































































































LES ABDOMINAUX 




Quadriceps 
droit de 
ta cuisse 


Soléaire 

f / 

oenémien, chef latéral 

Biceps fémoral, 
chef court 


Biceps fémoral, 
chef long 


Obi iqrje sterne 
de l'abdomen 


Oblique interne 
rie P abdomen 


Droit de l'abdomen 


Sternum 
Dentelé anterieur 
l.iyru- lïl.i nr. he 
Ombilï-r; 

Oblique externe rI:: l'abdomen 

i 

Épine liaque 
,iriler:e.jre Süpéf ieure 

Pyramidal 
Symphyse pubienne 


Les pieds calés dans l'espalier, les cuisses à la verticale, le buste au sol, les 
mains derrière la tête : 

- inspirer et remonter le buste le plus haut possible en arrondissant la colon¬ 
ne vertébrale. Expirer en lin de mouvement. 

Cet exercice travai le le droit de l'abdomen et. dans une moindre mesure, 
l'oblique externe et l'oblique interne de l'abdomen, 

El est à noter qu'en éloignant le buste de l'espalier et en calant ses pieds plus 
bas, on augmente la mobilité du bassin permettant de plus grandes oscilla¬ 
tions et une meilleure sollicitation des muscles fléchisseurs de la hanche 
iilio-psoas, droit de la cuisse et tenseur du fascia lata). 


COUPE 

Muscle érecteur du rachis Vertèbre 
Carré îles 

lombes. 


Crrand pectoral 


; verse de l'abdomen 


□ mit du 

l'abdomen 


Zone de la coupe 


RELEVE DU BUSTE A Î/ESPALIER 


Tibial antérieur 


Long extenseur 
des or Loi Is 


Long tibinai 


^ ■ 


Rotule 


: i : nj aire 


Tractus ilio-tibial, rase la lata * 
Grand fessier 

Tenseur du fascia lata 


Moyen fessier 


Grand 
pectoral 

i 

Grand rond 
Grand dorsal 
Dentelé antérieur 

Oblique externe de l'abdomen 

Droit de l'abdomen 



































































































LES ABDOMINAUX 


DÉCOLLEMENT DES ÉPAULES AVEC ENROULEMENT VERTÉBRAL 
OU « CRUNCH » (LES JAMBES EN APPUI SUR UN BANC) 



Long extenseur des orteils 


VdSie latéral Grand pectoral 

du q u ad ri ceps 





Semi- 

tendineux 


iceps fémoral, 
cher court 


Vaste médial 
du quadriceps 


Droit de l'abdomen 


Tibial antérieur 


Quadnceps, 
droit de 
la cuisse 


Roter e 


Tibia 


Cas troc ne rni en, chef latéral 


Tenseur du fascia lata 


inci jessier Grand trochanter 


Grand rond 

I 

Dentelé antérieur 

i 

Grand dorsal 

i 

Oblique externe de l'abdomen 

Moyen fessier 


Les jambes posées sur un banc, le buste au sol, les mains derrière la tête : 

- inspirer et décoller les épaules en enroulant le dos pour essayer de toucher les genoux avec la tête. 
Expirer en lin de mouvement. 

Cet exercice localise I effort sur les droits de l'abdomen et plus intensément leurs parties sus-ombili¬ 
cales. Il est à noter qu'en éloignant le buste du banc,, on augmente la mobilité du bassin, ce qui per¬ 
met de relever le buste en fléchissant la hanche par la contraction de l'îlîo-psoas, du tenseur du fascia 
lata et du droit de la cuisse. 










































































■ Grand rond 

■ Grand dorsal 
Dentelé antérieur 


Oblique externe 
de l'abdomen 


- Moyen fessier 

i ' 

Tenseur du fascia lata 

i 

Grand trochanter 

i 

Grand fessier 


\ ^ im 

Gastrocnémierf) chef 
Soléaire 



Long extenseur 
des orteils 



Assis sur le banc, les pieds calés sous les boudins, les mains derrière la nuque, 
inspirer et incliner le buste sans jamais dépasser 20° : 

- remonter en arrondissant légèrement le dos pour mieux toc a iser sur le droit de 
l'abdomen. Expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice s'exécute en séries longues, [S permet de travailler l'ensemble de la 
sangle abdominale, ainsi nue l'ilio-psoas, le tenseur du fascia lata et le droit de 
3 a cuisse du qu ad ri ceps, ces trois derniers muscles agissant dans l'antéversion du 
bassin. 

Variante : en effectuant une rotation du buste lors de son redressement on repor¬ 
te une partie de l'effort sur les obliques. 

Exemple : une rotation vers la gauche travaillera plus intensément i oblique 
externe droit, l'oblique interne gauche, ainsi que le droit de l'abdomen au coté 
droit. Les torsions s'effectuent soit alternativement, soit en séries unilatérales; 
dans tous les cas, le but est de se concentrer sur les sensations musculaires et il 
est inutile d'incliner exagérément 3e banc. 








VARIANTE AVEC ROTATION DU BUSTE 


























































LES ABDOMINAUX 


RELEVÉ DU BUSTE 
EN SUSPENSION AU BANC 






Qu ad ri ceps, 
vaste Intermédiaire 

Rotule 


Droit de l'a b dôme 


Gastrocnénnien, 
chef latéral 


Tibial 
an téri eu r 


La ne, 
tabulaire 


Quadriccps, 
droit de la cuisse 


Court 
fi bu lai re 

Soléaire 

Long extenseur Q ua driceps 

des orteils vaste latér;' 

Tractus ilio-tibial, fascia lata 

Grand trochanter - 
Grand fessier 

w 


MUSCLES FLÉCHISSEURS 
DE LA HANCHE 


Grand psoas 
Petit psoas 


Oblique externe 
de l'abdomen 

1 \ 

Tenseur du fascia lata 


Moyen fessier 

4 .. f 

w 

■ . : ■ . . ... . 


Droit tic la cuisse 


llio-psoas 

i 

Tenseur du 

fascia lata 

i 

Sartorius 


Vaste latera! 

Droit de la cuisse 
Vaste médial 


Les pieds calés sous les boudins, le buste dans le 
vide, les mains derrière la tête : 

- inspirer et relever ie buste pour essayer de tou¬ 
cher les genoux avec la tête, en veillant à toujours 
enrouler la colonne vertébrale. Expirer on fin de 
contrat! ion. 


Quadriccps 


de l'abdomen. Jl sollicite aussi, mais d'une manière moins intense, les obliques. Il est 
à noter que lors de Y antéversion du bassin, le droit de la cuisse, I il io-psoas ainsi que 
le tenseur du fascia lata sont fortement mis à contribution. 

Remarque ; ce mouvement demande à L'exécutant une bonne puissance qu'il aura 
acquise précédemment par la pratique d'exercices plus faciles. 








L. Exécution du mouvement \ 

2. Variante avec les brai tendus en .avant pour faciliter 3a réalisation du mouvement. 








































































































LES ABDOMINAUX 



À genoux, la barre derrière la nuque : 

- inspirer et enrouler le rachis pour rapprocher le sternum du pubis. Expirer pendant l‘exé¬ 
cution. 

Ce mouvement ne s'exécute jamais lourd, l 'important étant de se concentrer sur la sensa¬ 
tion pour mieux localiser le Eravai sur la sangle abdominale et principalement sur le droit 
de l'abdomen, 


ENROULEMENT VERTÉBRAL 

OU « CRUNCH » À LA POULIE HAUTE 


ACTION UE S MUSCLES DROITS UE L r ABDOMEN 


Grand dorsal 

Crête iliaque 

Moyen fessier 

Tenseur du 
fa soi a lata 

Grand trochanter 

Grand fessier 

Tractus ilio-tibial, 
fascia lata 


Grand pectoral 


Dentelé antérieur 


Oblique externe de l'abdomen 

i 

Droit de ['abdomen 


Pyramidal 

I io-psoas 
Pectiné 


Quadriceps, droit de la cuisse 


- Sartorius 























































































































LES ABDOMINAUX 



Grand pectoral 

Quadiriceps, droit de h 

Quadrrceps, 
vaste médial 


jaefrid^^vaste latéral' 

Bicep^fémoral, chef court'" 

Long titulaire'' é 
I ' \ vs 

Long extense'ï 
des ortii 


Soléaire 


ABDOMINAUX 
OU « CRUNCH » À LA MACHINE 


Grand dorsal 

Dentelé antérieur 

Oblique externe 
de l'abdomen 

Droit 
de l'abdomen 

Moyen fessier 

Tenseur du 
fa scia lata 

Tractus ilio-Ubial, 
faso i a J ata 




Assis sur la machine, les mains tenant les poignées, les pieds calés sous les boudins : 

- inspirer et enrouler le rachis en essayant de rapprocher le plus possible le sternum du pubis. Expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice est excellent, car il permet d'adapter la charge au niveau de l'exécutant. Il peut donc Être travaillé, soit en charges légères pour 
les débutants, soit en charges lourdes et sans risque pour les athlètes confirmés. 



























































































LES ABDOMINAUX 


D RELEVÉ DE JAMBES À LA PLANCHE INCLINÉE 

AVEC ENROULEMENT VERTÉBRAL ET DÉCOLLEMENT DU BASSIN 



Long-Tabulaire 


uadricépy 
e la cuisse 


Grand dorsal 


Allongé sur la planche inclinée, les mains agrippées aux barreaux, ou aux poignées : 

- relever les jambes jusqu'à l'horizontale, décoller ensuite le bassin en enroulant la colonne 
vertébrale pour essayer de toucher la tête avec les genoux. 

Cet exercice travaille dans un premier temps,, tors du relevé des jambes, l'ïlio-psoas, le ten¬ 
seur du fascia lata et le droit de la cuisse du quadriceps. Dans un second temps, lors du 
décollement du bassin et de l'enroulement vertébral, la sangle abdominale est sollicitée, prin¬ 
cipalement la partie sous-ombilicale des droits de l'abdomen. 


Soléaire 


Gastrocnémien, chef médial 
Biceps crural, chel court 


Semi-membraneux 

Biceps fémoral, chef long 

i 

Quadriceps, vaste latéral 
y Semi-tendineux 
Fascia la La, tract us ilio-tibial 

i 

Tenseur du fascia lata 

/ r 

^ Grand adducteur 

E 

Grand fessier 


Long extenseur 
des orteils 


Tibia anterieur 


Droit de l'abdomen 

Moyen fessier 


Oblique externe de l'abdomen 


-- Grand trochanter 


1. Bnissin rétroversion 2. Bassin en position 
normale B. BassÊn en antéversion. 



VARIANTE 

en effectuant de petites oscillations des jambes. 


Remarque : cet exercice est excellent pour les personnes ayant des difficultés h res¬ 
sentir le travail sur la partie basse des abdominaux. Étant donné la difficulté de l'exer¬ 
cice, il est conseillé au débutant de régler le banc sur une petite inclinaison. 





































































































LES ABDOMINAUX 













EXECUTION DU MOUVEMENT 


En appui sur les coudes, le dos taie ; 

- inspirer et remonter ies genoux vers la poitrine en arrondissant le dos pour bien 
contracter la sangle abdominale. Expirer en rln de mouvement. 

Cet exercice travaille les fléchisseurs de la hanche, principalement f'ilio-psoas ainsi que 
les obliques et le droit de l'abdomen. Ce 
dernier étant sollicité intensément clans sa 
partie inférieure. 


Variantes ; 

(1) Pour localiser le travail sur les abdomi¬ 
naux, il est conseillé de réaliser de petites 
oscillations des jambes avec enroulement 
du dos, sans jamais descendre les genoux 
sous l'horizontale. 

(2) Pour intensifier l'effort, le mouvement peut être réalise jambes tendues, mais cela demande 
une bonne souplesse des muscles tschio-jambiers. 

(3) On peut enfin maintenir les genoux groupés vers fa poitrine par une contraction isométrique 
de plusieurs secondes* 


ACTION DE LMUO-PSOAS 


liio'psoas 


Vertèbre 


Ps(s;]3, 

liaque 


cûxa 


Sacrum 

Symphyse pubienne 

Tè:e du I ému i 


Fémur 


RELEVE DES GENOUX 
À LA CHAISE ABDOMINALE 


Grand pectoral 
Dentelé antérieur 


Droit de l'abdomen 


Qu ad ri ceps, vaste latéral 

Quadriceps, vaste médial 

Rotule 

Gastrocnémien, 
chef latéral 

Tibial antérieur 

Long extenseur des orteils 


Oblique externe de l'abdomen 
! 

Quadriceps, 
droit de la cuisse 


Moyen fessier 

i 

r du fascia lata 

t 

- Fascia lata, tract us ilio-tibial 
-- Grand t rdc hanter 

Grand fessier 

; 

iceps fémoral, chef court 
iceps fémoral, chef long 


Semi-tendineux 

I 

Longjfibqlai 
Soléaire 





























































































































LES ABDOMINAUX 




RELEVE DE JAMBES, 
SUSPENDU A LA BARRE FIXE 


VARIANTE 

Ln ïenibnianl les genoux sur le coté, 
alternativement .i droite et à gauche, 
les obliques soit plus intensément su lie.: le s. 


En suspension à la barre fixe : 

- inspirer et remonter les genoux le plus haut possible en veillant à rapprocher le pubis du ster¬ 
num par un enroulement du rachis. Expirer en rin de mouvement. 

L'action de cet exercice se porte : 

(T sur l'îlio-psoas, le droit de la cuisse et le tenseur du faseïa lata lors du relevé des jambes ; 

2 : sur tes grands droits de l'abdomen et., dans une moindre mesure, sur les obliques lors du rap- 
p roche m e n t p u b i s/ste r n u m. 

Pour localiser le travail sur la sangle abdominale, il est conseillé de réaliser des petites oscilla¬ 
tions des cuisses sans jamais descendre tes genoux sous l'horizontale. 


Qu ad ri ceps, vaste latéral 


Biceps fémoral, 
chef court 


Rotule 

i 

Qu ad ri c e ps, v as Le i n ter m cd i a i re 

i 

Long extenseur 
des orteils 


Droit de l'abdomen 

i 

Oblique externe de l'abdomen 

i 

Quadriceps, droit de la cuisse 

i 

Moyen fessier 

i 

Tenseur du fascia lata 


Long nouiaire 
! 

Tibial antérieur 

i 

Ti bia 

i 

Court fibu la ire -- 


—- Fascia lata 

i 

Grand trochanter 
Grand fessier 


Soléaire 


Biceps fémoral, 
chef long 

Semi-tendineux 

Semi-mcm bran eux 

Gastrocnémien, 
chef latéral 










































































LES ABDOMINAUX 



ROTATION DU BUSTE AVEC BÂTON 


Grand pectoral 


Droit 

de l'abdomen 

Oblique interne de l'abdomen (en profondeur) 

Pyramidal 

Sartorius 

Gracile 

Grand adducteur 

i 

Quadriceps, 
vaste médial 


Debout, jambes écartées, un bâton placé au niveau des trapèzes au-dessus des deltoïdes pos¬ 
térieurs, les mains reposant sur ce bâton sans toutefois trop appuyer : 

- effectuer des rotations du buste d'un coté puis de l'autre en maintenant le bassin immobi¬ 
le par une contraction isométrique des fessiers. 

Cet exercice travaille, quand l'épaule droite est portée vers l'avant : l'oblique externe droit, en 
profondeur l'oblique interne gauche et dans une moindre mesure, le droit de l'abdomen, le 
muscEe carré des lombes, ainsi que les muscles extenseurs du rachis du côté gauche. Pour plus 
d'intensité, il est possible d arrondir légèrement fe clos. Une variante consiste en l'exécution 
du mouvement assis sur un banc ce qui permet de fixer le bassin et de concentrer l'effort uni¬ 
quement sur fa sangle abdominale. 

C'est avec des séries de plusieurs minutes que l'on obtient les meilleurs résultats. 


VARIANTE 

Assis sur un banc. 


Deltoïde 

1 

Biceps brachial 
Grand dorsal 

t 

Dentelé antérieur 


Oblique externe de l'abdomen 

i 

Moyen fessier 
Tenseur du fa scia fa ta 
liio-psoas 
Pectiné 

iractus îîio-tîbial, fascia lata 

i 

Long adducteur 

i 

Quadriceps, droit de la cuisse 

Quadriceps, 
vaste latéral 





























































































LES ABDOMINAUX 






FLEXION LATÉRALE DU BUSTE AVEC LEST 


Cartilages costaux 
! 

Droit de l'abdomen 

i 

Oblique externe de l'abdomen 

i 

Droit de l'abdomen 

(sous l'aponévrose) 

\ 

Oblique interne de l'abdomen 

(sous ! aponévrose) 

Fémur 


MUSCLE CARRÉ UES LOMBES 


Stemu m 
Côte 

Proc, xiphoïde 

i 

Vertèbre lombaire 
Os coxal 
Sacrum 
Pyramidal - — 


Symphyse 

pubienne 


tôle 

Vertèbre 


Musdeü 

intercostaux 

i 

Ca rré 

des lombes 


Saï; mm 

i 

Coccyx 


Os coxal 


Debout, jambes légèrement écartées, une main derrière la Lête, un haltère tenu dans l'autre main : 

- effectuer une flexion latérale du buste du côté opposé à l'haltère. Revenir à la position initiale, ou la dépasser en effectuant cette fol s-ci une 
flexion passive du buste. Alterner les séries en changeant I liai Lève de côté sans temps de récupération, 

Cet exercice travaille, principalement du côté de J a flexion, les obliques ; moins intensément le droit de l'abdomen, les muscles profonds du 
dos et le carré des lombes (muscle du dos qui s’insère sur la douzième côte, sur les apophyses transverses des vertèbres lombaires, ainsi que 
sur la crête iliaque). 



i 




















































































LES ABDOMINAUX 



FLEXION LATÉRALE DU BUSTE AU BANC 


Dentelé antérieur 

Omît de l'abdomen 

Oblique externe de l'abdomen 

Oblique interne 
de l'abdomen (sous l'aponévrose) 

Tenseur du fa scia 3 ata 

Long adducteur 

Quadriceps, droit de la cuisse 

Quadriceps, 
vaste médial 

Rotule 


Grand pectoral 


Grand dorsal 
Pyramidal 


Moyen fessier 
Ifio-psoas 

Sartonus 




Cet exercice se travaille sur le banc initialement prévu pour les extensions lombaires. 

De côté, la hanche sur le banc, le buste dans le vide, les mains derrière fa tête ou sur la poitrine, les pieds calés sous les boudins : 

- effectuer des flexions latéraies du buste vers le haut. 

Ce mouvement travaille principalement les obliques et le grand droit du côté de la lexion, mais les obliques et le grand droit opposés sont 
aussi sollicités en contraction statique (isométrie) pour empêcher le buste de s'incliner en dessous de i 'horizontale. 


Remarque ; lors des flexions latérales du buste, le muscle carré des lombes est toujours sollicité. 




















































LES ABDOMINAUX 





Droit de 
l'abdomen 

i 

Moyen fessier 

i 

Tenseur du fascia lata 

i 

Pyram idal 

i 

Symphyse pubienne 

E 

Quadriceps, droit de la cuisse 

i 

Tractus Îlio-ribial, fascia lata 


ROTATION DU BUSTE À LA MACHINE « TWIST » 


Oblique externe de ['abdomen 
! 

Epine iliaque 
antérieure supérieure 

i 

Oblique interne de l'abdomen 

(sous l'aponévrose) 

i 

Jlio-psoas 
Pectine 
Sartorius 
Long adducteur 
Gracile 

Qu ad ri ceps, vaste médial 

Qu ad ri ceps, 
vaste latéral 


Debout sur J a p Jaque tournante, les mains placées sur les poignées : 

- exécuter une rotation du bassin d'un côté puis rie l'autre en maintenant toujours les épaules fixées. Les genoux devront être légèrement flé¬ 
chis pour éviter tout risque d'étirement ligamentaire ci les rotations devront être contrôlées. 

C.et exercice travaille principalement les obliques externes et internes, et dans une moindre mesure, le droit de l'abdomen. Pour ressentir plus 
intensément L effort sur les obliques, il est possible d'arrondir légèrement le dos. Les séries très longues donnent les meilleurs résultats. 





















































































LES PRINCIPAUX GROUPES MUSCULAIRES 



Abdominaux 

Adducteurs 

Dorsaux 

Épaules 

Extenseurs des bras 



Extenseurs des poignets 
Fessiers 

Fléchisseurs des bras 
Fléchisseurs des poignets 
Fixateurs des omoplates 





Ischio-jambiers 

Lombaires 

Mollets 

Pectoraux 

Quadriceps 

Trapèzes 







































































